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El  deseo  de  hacer  públicos  los  admirables  resulta- 
dos del  ejercicio  y las  ventajas  que  reporta  el  uso  me- 
tódico de  los  movimientos  voluntarios,  nos  obligan  á 
estudiar,  con  detención , el  agente  ó medio  activo  que 
determina  en  nuestros  órganos  cambios  tan  aprecia- 
bles como  provechosos , á deslindar  cuál  es  su  modo 
de  acción  en  el  organismo,  y á establecer  seguras  in- 
dicaciones de  su  uso  en  determinados  estados  morbo- 
sos. El  profesor  Vignolles,  al  presentar  su  método  de 
enseñanza , resume  con  la  mayor  exactitud  y conci- 
sión los  varios  fines  que  se  propone,  en  las  siguientes 
palabras:  «Gomo  medio  de  educación,  nuestra  gim- 
nasia léjos  de  pretender  formar  forzudos  Hércules,  se 
propone  formar  hombres  bien  desarrollados,  sanos  y 
fuertes  de  cuerpo  y espíritu,  y concurre  por  esto  de 
un  modo  eficaz  y sorprendente , en  el  niño  como  en  el 
lioaibre,  al  desarrollo  y corrección  de  los  órganos  de- 
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fectuosoSjá  la  perfección  de  las  formas  y de  los  mo- 
vimientos, al  aumento  de  las  fuerzas,  á la  producción 
de  la  belleza , de  la  gracia , de  la  dulzura , de  la  sensi- 
bilidad y de  la  moralidad ; á la  solidez  y vigor  de  todas 
las  operaciones  del  espíritu ; dispone  á resistir  á todas 
las  intemperies  de  las  estaciones , las  variaciones  del 
clima , á soportar  todas  las  privaciones  y contrarieda- 
des de  la  vida,  á vencer  todas  las  dificultades,  á triun- 
far de  todos  los  peligros  y de  todos  los  obstáculos , á 
rendir  servicios  útiles  á la  sociedad  y al  Estado : en 
una  palabra,  á la  plenitud  de  ese  bien  supremo  que 
llamárnosla  salud.»  Tal  es  la  idea  que  preside  á este 
método  de  enseñanza;  tal  es  el  fin  á que  aspira;  los 
medios  de  conseguirlo  se  expondrán  sucesivamente. 

El  cuerpo  humano  es  un  conjunto  de  partes  hetero- 
géneas , cada  una  de  las  cuales  tiene  su  modo  de  ser 
especial , pero  relacionadas  de  tal  suerte  sus  funciones 
que  son  solidarias  y complemento  unas  de  otras : el 
sistema  nervioso  influye  en  el  muscular  y en  el  san- 
guíneo , y estos,  recíprocamente  en  el  primero  y entre 
sí : las  funciones  de  la  vida  vegetativa , independien- 
tes en  su  determinación  y modo  de  verificarse , están 
sujetas  á ciertos  cambios  por  la  influencia  que  en  ellas 
ejercen  las  de  la  vida  animal  y viceversa ; y hasta  la 
voluntad  que  tiene  un  imperio  exclusivo  sobre  deter- 
minados órganos  del  cuerpo , con  frecuencia  se  ve  con- 
trariada en  su  acción  por  la  de  otros  que  no  dependen 
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directamente  de  ella : en  resúmen , el  cuerpo  humano 
es  un  conjunto  de  especialidades,  concurriendo  todas 
á mantener  en  su  justa  proporción  y armonía  las  ma- 
nifestaciones de  la  vida. 

El  predominio  ó exceso  de  acción  de  un  sistema  ó 
aparato  orgánico  desequilibra  esta  unidad  en  perjuicio 
de  los  demás , y conviene  entonces  aumentar  la  acti- 
vidad y energía  de  estos  últimos;  la  medicina  procura 
este  resultado  en  el  organismo  enfermo : la  higiene, 
en  el  organismo  sano,  y uno  de  ios  medios  más  segu- 
ros de  que  dispone  es  el  ejercicio. 

Antes  de  proseguir  nuestro  propósito  debemos  des- 
vanecer dos  cargos  que  se  hacen  á la  gimnasia : pri- 
mero, los  peligros  inmediatos  á que  expone : segundo, 
ser  la  juventud  la  única  edad  en  que  conviene.  Al 
nombre  de  gimnasia  va  unida  generalmente  la  idea 
de  trabajos  fuertes , de  esfuerzos  violentos,  de  peligros 
inminentes  que  comprometen  á cada  paso  la  salud  ó la 
vida  de  los  que  á ella  se  dedican ; motivo  suficiente 
para  apartar  de  los  establecimientos  en  que  se  enseña 
á los  pusilánimes , y para  causar  infundados  temores  á 
las  buenas  madres  de  familia  que  no  quieren  exponer 
á sus  hijos  á tales  causas  y á tales  peligros.  Este  cargo 
es  injusto  por  desconocerse  este  arte  admirable  que 
desarrolla  el  cuerpo  con  los  simples  esfuerzos  de  la  na- 
turaleza : ningún  estímulo  externo  se  necesita  para 
conseguirlo : los  medios  que  emplea  son  inofensivos, 
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suaves  al  principio,  progresivos  y siempre  proporcio- 
nados á las  fuerzas  del  individuo.  Un  trabajo  modera- 
do , distracción  continua , alternativas  regulares  de 
movimiento  y descanso,  alegría  íntima  y verdadera  á 
cada  obstáculo  que  se  vence,  la  conciencia  de  la  fuerza 
y agilidad  nuevamente  adquiridas,  cierta  emulación 
generosa  y franca , una  conversación  amena  y expan- 
siva : hé  aquí  el  cuadro  que  presenta  una  reunión  de 
alumnos  en  el  gimnasio. 

Verdad  es  que  algunos  jóvenes  inexpertos , librán- 
dose por  sí  á esfuerzos  que  no  corresponden  á su  poten- 
cia muscular  ó trabajando  en  aparatos  inseguros  ó 
mal  construidos,  y siempre  contra  las  reglas  del  arte, 
han  sido  víctimas  de  su  imprevisión  ó de  su  arrojo: 
mas,  no  deben  referirse  estos  casos  á la  gimnasia  me- 
todizada , sino  considerarse  como  abusos  de  ella , como 
excesos  que  nadie  debiera  permitir : y dirémos , posei- 
dos  de  la  más  íntima  convicción , que  nada  hay  más 
perjudicial  y funesto  como  los  ejercicios  que  se  hacen 
en  uno  ó dos  aparatos  exclusivamente.  A cada  movi- 
miento se  ponen  en  juego  uno  ó más  músculos  que  le 
determinan : su  repetición  va  seguida  de  aumento  en 
la  nutrición  y en  la  energía’ de  su  actividad : y si  se  ex- 
cluye la  de  los  músculos  antagonistas , el  desarrollo  es 
parcial , vicioso  y propenso  á deformidades.  Variando 
ios  ejercicios,  el  desarrollo  es  uniforme,  proporciona- 
do, sin  predominio  de  unas  partes  sobre  otras,  des- 
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aparecen  los  movimientos  asociados,  cada  uno  de 
ellos  adquiere  la  extensión  y resistencia  de  que  es 
susceptible,  la  fuerza  está  equilibrada  y en  la  asocia- 
ción de  los  movimientos  la  acción  del  sistema  muscu- 
lar es  pronta,  enérgica  y poderosa. 

Con  excesiva  frecuencia  se  afirma  qne  sólo  á la 
juventud  conviene  el  ejercicio.  El  estudio  de  los  mo- 
vimientos y las  reglas  que  les  rigen , constituyen  un 
arte  que  se  ha  llamado  gimnasia ; pues  bien , ella  me- 
todiza el  ejercicio , y procura  el  desarrollo  armónico  de 
todo  el  sistema  locomotor.  ¿Quién  desconoce  los  incon- 
venientes de  la  vida  sedentaria?  ¿Quién  ha  dejado  de 
experimentar  mil  veces  las  ventajas  del  ejercicio  acti- 
vo? ¿Hay , por  ventura , alguna  edad  que  no  procure 
este  elemento  natural  de  salud  y de  robustez?  Las  per- 
sonas cuya  posición  ú ocupaciones  les  obligan  á per- 
manecer inactivas , pierden  las  fuerzas  y la  agilidad, 
sus  funciones  digestivas  se  alteran , la  absorción  linfá- 
tica es  lenta , la  acción  estimulante  y saludable  de  la 
sangre  arterial  cede  al  infiujo  del  sistema  nervioso , la 
nutrición  es  incompleta,  aumenta  por  lo  regular  la  se- 
creción del  tejido  celular  grasiento  y las  excreciones 
son  difíciles : todas  estas,  causas  predisponentes  de  va- 
rios estados  morbosos,  desaparecen  con  el  ejercicio 
activo.  El  niño,  poseído  de  la  vivacidad  y ligereza  pro- 
pias de  la  edad  tiene  sus  movimientos  rápidos , y volu- 
ble por  naturaleza  prefiere  los  de  agilidad  y entreteni- 
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miento:  el  joven  encuentra  distracción  en  el  ejercicio 
á caballo  y en  los  placeres  de  la  caza  y del  baile:  el 
adulto  necesita  ocuparse  en  actos  de  más  vigor  y ener- 
gía muscular , quiere  más  bien  ser  fuerte  que  ágil : el 
anciano  busca  en  el  paseo  las  ventajas  del  ejercicio,  y 
el  decrépito  toma  un  báculo  para  apoyar  su  paso  len- 
to é inseguro  „ Todas  las  edades  apetecen  un  ejercicio 
adecuado  á su  carácter  y á sus  fuerzas.  Por  esto  es 
una  creencia  errónea  la  de  que  la  gimnasia  es  privati- 
va de  la  juventud  : conviene  á todas  las  edades  y sexos, 
variando,  sí,  la  clase  de  ejercicios  y aplicándolos  según 
las  circunstancias  individuales.  Tan  cierta  es  esta  pro- 
posición , como  que  se  cuentan  por  igual , en  casi  to- 
dos ios  gimnasios,  los  alumnos  niños  y jóvenes  y los 
alumnos  adultos  y aun  ancianos  : todos  observando  en 
sí  los  benéficos  resultados  del  trabajo  metódico  y pro- 
gresivo, siempre  que  lo  han  continuado  con  asiduidad 
y constancia.  Desvanecidos  estos  dos  cargos  que  á la 
gimnasia  se  han  hecho  repetidas  veces,  pasemos  á tra- 
tar de  la  moderna  escuela  gimnástica  de  Suecia. 


Una  era  nueva  se  inaugura  para  la  gimnasia  médi- 
ca. En  Suecia  y en  Alemania  principalmente,  en  Ingla- 
terra y en  Francia  se  trabaja  en  fundar  los  principios 
de  una  ciencia , que  si  no  es  nueva  en  el  fondo  se  hace 
notable  por  el  vuelo  que  ha  tomado  en  poco  tiempo  y 
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por  los  verdaderos  servicios  que  está  llamada  á prestar 
á la  terapéutica.  Ling,  célebre  gimnasta  sueco,  nació 
en  Lunga  en  1777.  Hombre  erudito,  de  vastos  cono- 
cimientos y de  sólida  instrucción , dotado  de  genio  em- 
prendedor y de  raro  talento  de  generalización,  consi- 
guió en  1814  la  fundación  del  Instituto  Real  y central 
de  gimnástica  de  Estocolmo.  Su  bello  ideal  fué  la  per- 
fección física  y moral  del  hombre , propendiendo  todos 
sus  esfuerzos  y estudios  á formular  las  reglas  de  edu- 
cación fundadas  en  el  conocimiento  de  las  leyes  fisio- 
lógicas de  la  organización.  Dividió  la  gimnástica  en 
cuatro  partes:  pedagógica,  militar,  médica  y estética: 
según  el  fin  que  se  proponía  era , poner  al  hombre  en 
plena  posesión  de  sí  mismo,  imponer  su  voluntad  á un 
enemigo,  mantenerla  integridad  de  su  unidad  fisioló- 
gica ó expresar  sus  ideas  y sentimientos  por  medio  de 
movimientos  y actitudes. 

Dedicóse  con  particular  esmero  á la  instrucción  de 
profesores  para  el  ejército  y para  los  colegios  y escue- 
las, quienes  recibian  una  educación  científica  y práctica 
de  Utilísimos  resultados.  Sus  discípulos , hombres  de 
mérito  en  su  mayor  parte , se  encargaron  de  difundir 
su  doctrina  y de  adelantar  notablemente  la  parte  médi- 
ca de  su  sistema.  Este  tratamiento  es  conocido  entre 
los  alemanes  por  heil-gymnastik , gimnástica  médica; 
entre  los  ingleses  por  mouvement’Cure , curación  por 
medio  del  movimiento ; y entre  los  franceses  por  Kine- 
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sitherapie,  ó el  ejercicio  como  medio  terapéutico. 

En  la  gimnástica  médica , Ling  admite  tres  elemen- 
tos principales : actitudes  , movimientos  activos  y di- 
versas manipulaciones.  Las  actitudes  están  embebidas 
en  los  otros  dos,,  puesto  que  son  la  posición  inicial  de 
todo  movimiento. 

Estamos  de  acuerdo  con  el  gimnasta  sueco  al  for- 
mular la  ley  fisiológica  de  que : la  nutrición  ó el  des- 
arrollo muscular  de  una  parte  cualquiera  del  cuerpo 
está  en  relación  directa  con  los  movimientos  activos  de 
la  misma:  mas,  no  sucede  así  con  todas  las  conse- 
cuencias que  deduce  de  este  principio.  Llama  especifico 
al  movimiento  cuando  está  limitado  á un  músculo  ó á 
varios  congéneres , subdividiéndole  en  activo  y pasivo 
según  sea  voluntario  ó comunicado.  Deben  referirse 
á esta  última  clase  la  percusión , la  vibración , el  ama- 
samiento, etc.,  manipulaciones  todas  derivadas  de  la 
presión.  Asigna  á los  movimientos  activos  la  propiedad 
de  aumentar  y determinar  la  corriente  centrífuga  de 
la  sangre  y del  flúido  nervioso , esto  es , la  nutrición 
progresiva : y á los  movimientos  pasivos,  la  corriente 
centrípeta  de  los  flúidos  circulantes  ó sea  la  reabsor- 
ción molecular.  Al  explicar  la  acción  fisiológica  del 
ejercicio,  demostrarémos  que  sus  dos  efectos  primor- 
diales son  el  aumento  de  nutrición  en  las  partes  acti- 
vas y el  general  de  reabsorción , por  la  unidad  y cor- 
relación existentes  entre  los  movimientos  de  composición 
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y descomposición  molecular  en  la  función  nutritiva. 

Para  nosotros,  el  único  y característico  elemento 
gimnástico  es  la  contractilidad,  cuyos  efectos  inmedia- 
tos y consecutivos  tendrémos  lugar  de  exponer  al  estu- 
diarla en  sus  aplicaciones  á la  higiene , á la  medicina  y 
á la  ortopedia.  Al  parecer  los  que  han  empleado  el 
ejercicio  como  medio  terapéutico  no  han  tenido  la  su- 
ficiente confianza  en  su  modo  de  acción,  pues  si  la  es- 
cuela sueca  le  ha  asociado  diversas  manipulaciones,  el 
doctor  Blaud  en  París  le  alterna  con  procedimientos  hi- 
droterápicos , y otros  han  hecho  preceda  á su  uso  el  de 
corrientes  eléctricas.  Así,  el  concurso  de  estos  medios  - 
ha  ampliado  indefinidamente  el  cuadro  de  las  indica- 
ciones del  ejercicio.  Sin  recusar  en  modo  alguno,  la 
importancia  y utilidad  de  estos  diversos  agentes  tera- 
péuticos , nuestro  objeto  especial  es  e!  dar  á conocer  la 
que  tiene  la  contracción  muscular,  exclusión  hecha  de 
todos  los  demás  medios  de  la  medicación  tónica  y ex- 
citatriz.  Un  nuevo  triunfo  ha  conquistado  el  arte  con  la 
invención  de  máquinas,  cuyo  objeto  final  es  aislar  el 
ejercicio  en  un  grupo  muscular , dando  suma  precisión 
á los  movimientos , marcando  su  dirección  y graduan- 
do su  velocidad  y energía.  Merecen  por  esto  el  nom- 
bre de  ortopédicas  , pues  al  propio  tiempo  que  definen 
y metodizan  el  movimiento,  regularizan  la  inervación 
cerebro-motriz. 

La  decidida  afición  que  en  todas  las  clases  sociales 
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se  observa  hácia  esta  clase  de  conocimientos,  contribui- 
rá sin  duda  alguna  á su  perfeccionamiento,  destruyen- 
do las  ridiculas  preocupaciones  y vanos  temores  que 
obstruian  su  marcha.  Los  verdaderos  adelantos  de  la 
gimnástica  consisten  en  fijar  los  principios  que  deben 
elevarla  á la  categoría  de  ciencia,  con  lo  que  acabará  el 
reinado  del  empirismo  y de  la  ignorancia , y estudiarla 
bajo  el  punto  de  vista  filosófico  haciéndola  derivar  de 
la  gran  familia  de  las  ciencias  naturales  como  parte  in- 
tegrante que  es  de  ellas  la  educación  física  del  hombre. 
Tai  es  la  idea  que  con  más  ó menos  acierto,  pero  con 
sobrade  voluntad,  hemos  procurado  se  reflejara  en  to- 
das las  partes  de  este  humilde  trabajo. 


Las  cuatro  partes  en  que  le  hemos  dividido  están  in- 
dicadas por  la  naturaleza  misma  del  asunto.  Algunas 
consideraciones  generales  acerca  de  los  sistemas  óseo 
y muscular  con  sus  dependencias  respectivas  son  obje- 
to de  la  PRIMERA  PARTE,  ó sea  estática  de  los  movi- 
mientos : el  estudio  de  los  movimientos  de  traslación  y 
de  prehensión  con  sus  variedades  y el  exámen  deta- 
llado de  los  ejercicios  que  se  practican  en  los  moder- 
nos gimnasios,  formarán  la  materia  de  la  SEGUNDA 
PARTE  ó dinámica  de  los  movimientos.  La  contractili- 
dad y el  influjo  nervioso  locomotor , el  ejercicio  y sus 
efectos  inmediatos  y generales  constituirán  la  acción 
fisiológica  del  mismo  de  que  se  tratará  en  la  TERGE- 
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RA  PARTE.  En  vista  de  los  datos  que  este  estudio  su- 
giere, la  CUARTA  PARTE  se  ocupará  del  ejercicio 
como  medio  terapéutico  de  la  clase  de  los  higiénicos 
en  el  tratamiento  de  diversos  padecimientos,  en  la  cor- 
rección de  las  deformidades  y en  las  varias  circunstan- 
cias individuales.  Por  último , en  la  CONCLUSION  se- 
ñalarémos  aquellas  reglas  de  educación  física , moral 
é intelectual  que  correspondan  al  sucesivo  desarrollo 
de  la  evolución  orgánica  en  las  diversas  edades , indi- 
cando ligeramente  la  iniciativa  de  la  Administración 
pública  en  lo  referente  á la  educación  física  del  , 
hombre. 


i 


\ 
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PRIMERA  PARTE. 


ESTÁTICA  DE  LOS  MOVIMIENTOS, 

I 

Ó ANATOMIA  DEL  APARATO  LOCOMOTOR. 


Nada  hay  tan  sublime  y portentoso  como  las  obras  de  la 
naturaleza  que  á nuestra  observación  se  ofrecen,  tan  senci- 
llas en  sus  causas,  tan  inmensas  en  sus  resultados,  tan  per- 
fectas en  sus  menores  detalles:  todo  está  previsto,  todo  obe- 
dece á leyes  inmutables.  La  organización  de  los  séres  está 
tan  íntimamente  ligada  con  sus  fenómenos  vitales,  que  es  di- 
fícil decidir  si  aquella  es  causa  ó efecto  de  estos:  lo  lógico  es 
deducir  que  existieron  al  mismo  tiempo  según  los  designios 
de  la  creación.  Si  en  los  vegetales,  la  vida  está  limitada  á la 
nutrición,  en  los  animales  esta  va  unida  á la  de  relación.  La 
comunicación  instintiva  ó voluntaria  de  los  séres  animados 
con  los  objetos  que  los  rodean  tiene  como  agente  al  sistema 
nervioso  y como  medio  al  aparato  locomotor.  Si  los  movi- 
mientos de  este  son  instintivos  en  los  animales  y proporciona- 
dos á las  escasas  necesidades  de  su  vida  sencilla  ó más  ó 
menos  complicada  á medida  que  se  elevan  en  la  escala  zooló- 
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PRIMERA  PARTE. 


ESTÁTICA  DE  LOS  MOVIMIENTOS, 

I 

Ó ANATOMIA  DEL  APARATO  LOCOMOTOR. 


Nada  hay  tan  sublime  y portentoso  como  las  obras  de  la 
naturaleza  que  á nuestra  observación  se  ofrecen,  tan  senci- 
llas en  sus  causas,  tan  inmensas  en  sus  resultados,  tan  per- 
fectas en  sus  menores  detalles:  todo  está  previsto,  todo  obe- 
dece á leyes  inmutables.  La  organización  de  los  séres  está 
tan  íntimamente  ligada  con  sus  fenómenos  vitales,  que  es  di- 
fícil decidir  si  aquella  es  causa  ó efecto  de  estos:  lo  lógico  es 
deducir  que  existieron  al  mismo  tiempo  según  los  designios 
de  la  creación.  Si  en  los  vegetales,  la  vida  está  limitada  á la 
nutrición,  en  ios  animales  esta  va  unida  á la  de  relación.  La 
comunicación  instintiva  ó voluntaria  de  los  séres  animados 
con  los  objetos  que  los  rodean  tiene  como  agente  al  sistema 
nervioso  y como  medio  al  aparato  locomotor.  Si  los  movi- 
mientos de  este  son  instintivos  en  los  animales  y proporciona- 
dos á las  escasas  necesidades  de  su  vida  sencilla  ó más  ó 
menos  complicada  á medida  que  se  elevan  en  la  escala  zooló- 
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' gica,  en  el  hombre  son  producto  de  su  inteligencia  y de  sus 
sentimientos  sociales  que  le  dan  este  imperio  absoluto  sobre 
las  demás  criaturas,  á cuya  cabeza  se  encuentra  como  rey  de 
todas  ellas  y agente  de  la  creación. 

La  vida  de  relación  del  hombre  comprende:  1.®  La  im- 
presión que  los  cuerpos  exteriores  causan  en  sus  sentidos 
especiales;  2.®  La  percepción  de  estas  impresiones  y sus 
varias  modificaciones  en  el  sensorio  común  ó centro  ence- 
fálico; 3.®  La  reacción  de  este  para  atender,  acercarse  ó se- 
pararse de  los  objetos  que  le  afectan,  ó sea  la  voluntad;  y 4.® 
Los  medios  de  que  esta  dispone  para  tan  diversas  operacio- 
nes, representados  por  el  aparato  locomotor,  y por  los  órga- 
nos de  la  voz  y de  la  palabra. 

Ejercicio,  es  la  acción  repetida  y continuada  de  las  funcio- 
nes locomotoras,  que  no  debe  confundirse  con  el  ejercicio  de 
los  sentidos  y de  las  demás  partes  del  sistema  nervioso.  El 
arte  que  metodiza  el  ejercicio  se  llama  gimnasia. 

Estudiar,  en  sí,  las  funciones  del  aparato  locomotor  y sus 
relaciones  con  los  sistemas  generales  de  la  organización,  es  la 
tarea  que  nos  hemos  impuesto.  Conviene,  por  lo  tanto,  sentar 
algunos  precedentes  acerca  de  la  naturaleza  ó estructura,  for- 
ma, disposición  y usos  de  los  órganos  que  le  componen,  y al 
efecto  nos  servirá  de  tipo  el  hombre  adulto,  en  quien  ha  ad- 
quirido el  esqueleto  su  desarrollo  y consistencia  propios,  los 
cartílagos  su  elasticidad  y resistencia,  ios  ligamentos  su  tena- 
cidad y dureza,  los  músculos  toda  la  energía  y vigor  de  la 
contractilidad,  y el  influjo  vásculo-nervioso  el  máximum  de 
su  intensidad.  En  un  trabajo  de  límites  tan  reducidos  no  es 
posible  reseñar  ios  numerosos  cambios  de  estructura  que  este 
aparato  experimenta  en  las  varias  épocas  de  la  vida  extra- 
uterina. 


si:;tema  huesoso. 
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SISTEMA  HUESOSO. 

A él  pertenecen  las  parles  más  duras  y sólidas  del  cuerpo 
humano,  relacionadas  óunidasentre  sí  por  medio  de  ataduras 
ó ligamentos  que  sin  separarlas  las  permiten  cierta  movilidad. 
Por  su  conjunto,  forman  cavidades  para  la  contención  y res- 
guardo de  las  visceras  ó verdaderas  palancas  para  la  loco- 
moción parcial  ó general. 

La  forma  de  las  piezas  del  esqueleto  indica,  en  general,  el 
uso  que  les  está  asignado,  dividiéndoselos  huesos  en  largos, 
anchos  y cortos,  según  predominan  una  ó dos  de  las  dimen- 
siones de  todo  cuerpo  sólido.  Los  largos  se  encuentran  en  los 
miembros  para  los  movimientos  extensos  y rápidos:  ios  anchos 
forman  cavidades  ó contribuyen  á formarlas,  como  la  craniana 
y la  pélvica,  exceptuándose  de  esta  regla  general  las  costillas, 
huesos  largos  por  su  forma  y anchos  por  sus  funciones,  que 
constituyen  las  movibles  paredes  de  la  torácica:  los  huesos 
cortos  están  agrupados  en  todos  los  puntos  cuya  movilidad 
debe  ir  acompañada  de  gran  resistencia,  como  en  el  tarso,  en 
el  carpo  y en  la  columna  vertebral,  sosten  y apoyo  de  todpel 
cuerpo. 

Su  figura  regular  ó irregular,  simétrica  ó asimétrica  de- 
pende de  su  colocación  en  la  línea  media  del  cuerpo  ó en  cada 
lado.  Su  conformación  exterior  corresponde  á sus  usos  espe- 
ciales, ya  rugosa  y desigual  para  las  inserciones  tendinosas  ó 
aponeuróticas,  ya  lisa  é igual  para  el  roce  de  las.  visceras  ó 
de  los  tendones,  perforada  de  cavidades,  orificios,  hendiduras 
para  el  paso  de  órganos  vasculares  y prolongaciones  nervio- 
sas, ó provista  de  eminencias  y superficies  articulares  para 
la  conexión  de  unas  piezas  con  otras,  situadas  por  lo  regular 
en  las  extremidades  de  los  largos,  en  los  bordes  de  los  anchos 
y en  las  facetas  de  los  cortos. 
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Su  estructura  interna  revela  la  admirable  iprevision  de  la 
naturaleza  que  á la  solidez  ha  unido  la  menor  densidad  posi- 
ble. La  cavidad  interior  ó medular  de  los  largos  corresponde 
precisamente  á su  parte  media,  donde  el  tejido  es  más  denso, 
apretado  y resistente;  el  tejido  esponjoso  se  halla  en  las  ex- 
tremidades ó cabos  del  hueso,  cuyo  volumen  aumentado  tie- 
ne el  triple  objeto  de  aumentar  las  superficies  articulares, 
dar  puntos  de  inserción  á los  músculos  y desviar  de  su  para- 
lelismo á ciertas  cuerdas  tendinosas.  Los  huesos  anchos  tie- 
^ nen  la  sustancia  esponjosa  entre  dos  láminas  de  otra  más  com- 
pacta y los  cortos  están  exclusivamente  formados  por  la  pri- 
mera, excepto  en  aquellos  puntos  por  los  que  se  relacionan 
unos  con  otros.  El  tejido  adiposo  llena  las  células  óseas  y 
surcan  su  tejido  infinidad  de  condqctos  para  los  vasos  nutri- 
cios y para  los  nervios  que  presiden  la  oscura  sensibilidad 
de  estas  partes. 

Dos  sustancias  muy  diferentes  entran  en  la  composición 
química  del  sistema  huesoso:  una  orgánica,  blanca,  reducibie 
á gelatina  que  da  la  configuración  al  hueso;  otra  inorgánica, 
térrea,  el  fosfato  tribásico  de  cal  que  le  da  la  consistencia. 

SISTEMA  ARTICULAR. 

% 

Es  curioso  é interesante  á la  vez  el  estudio  de  las  articu- 
laciones por  ia  correlación  constante  entre  las  superficies  ar- 
ticulares, pl  número  y extensión  de  los  movimientos  y los 
medios  de  unión.  Conocido  uno  solo  de  estos  dalos  basta  para 
determinar  los  otros  dos.  En  las  conexiones  inmóviles,  no 
hay  ligamentos  y las  superficies  de  contacto  son  desiguales, 
como  en  el  cráneo  y cara.  En  las  que  gozan  de  poca  movili- 
dad, las  facetas  son  planas,  cubiertas  de  una  sustancia  dura 
y elástica,  cartílago  ó ternilla,  y algunas  fibras  ligamentosas 
se  extienden  alrededor  de  la  articulación.  La  organización 
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de  las  grandes  conexiones  es  más  complicada  y de  ella  va- 
mos á citar  un  ejemplo  describiendo  sucintamente  la  del 
hombro  ó escápulo-humeral.  Por  un  lado  se  ve  una  cavidad 
circular,  lisa  y superficial,  que  ofrece  el  homóplato  en  cuyos 
bordes  se  implanta  un  rodete  resistente  y elástico,  fíbro-car- 
lilago^  que  continúa  y extiende  la  superficie  de  contacto,  y 
por  el  otro  la  esférica  cabeza  del  húmero.  Ambas  superficies 
están  incrustadas  de  un  tejido  nacarado,  tupido  y elástico, 
cartílago,  destinado  á disminuir  el  choque  y dar  más  exten- 
sión á los  movimientos.  Los  medios  de  unión  son  un  saco 
fibroso  reforzado  por  el  tendón  de  la  porción  larga  del  biceps 
braquial:  y por  último  todo  el  interior  está  revestido  de  una 
membrana  serosa  que  exhala  el  humor  viscoso,  opalino, 
sinovia,  que  facilita  el  roce  de  ambas  superficies. 

Unas  conexiones  son  inmóviles  y otras  más  ó menos  mo- 
vibles. Estas  últimas  se  subdividen  en  dos  grandes  clases, 
la  primera  tiene  los  movimientos  limitados,  oscuros,  de  sim- 
ple roce  y la  segunda  los  tiene  extensos  y variados.  Con  cor- 
tas excepciones  los  huesos  anchos  son  inmóviles;  los  cortos 
poco  movibles  aisladamente,  lo  son  mucho  más  en  conjunto» 
y á los  largos  está  reservada  la  mayor  extensión  y núme- 
ro de  los  movimientos.  Por  su  mecanismo,  se  ponocen  estos 
con  los  nombres  de  flexión  cuando  el  miembro  está  doblado 
sobre  sí  mismo  y de  extensión  si  está  en  línea  recta:  de  rota- 
ción al  girar  sobre  su  eje  y de  circunduccion  siempre  que  la 
parte  ó totalidad  del  miembro  rueda  sobre  su  punto  de  apo- 
yo. Los  de  pronacion  y supinación  pertenecen  al  antebrazo  al 
dirigir  la  palma  de  la  mano  abajo  ó directamente  arriba,  y en 
realidad  debieran  referirse  mejor  á la  rotación  del  rádio  sobre 
el  cúbito.  Hay  articulaciones  que  sólo  disfrutan  de  un  mo- 
vimiento, el  de  rotación,  como  en  las  rádio-cubitales,  otras 
de  dos,  flexión  y extensión,  como  en  el  codo,  y algunas  de 
los  cuatro  generales,  como  la  del  hombro  y la  de  la  cadera. 
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El  estudio  colectivo  del  aparato  locomotor,  aunque  super- 
ficial, da  razón  de  las  numerosas  y atendibles  aplicaciones  de 
la  gimnasia.  En  efecto,  la  vitalidad  del  tejido  óseo,  su  oscura 
sensibilidad  y la  secreción  adiposa  pueden  modificarse  por  el 
ejercicio.  Su  textura  varia  con  la  edad  según  predomine  el 
elemento  gelatinoso  ó el  calizo,  propio  aquel  de  la  infancia  y 
este  de  la  senectud:  el  uno  caracterizado  por  la  flexibilidad  y 
el  otro  por  la  friabilidad.  Entre  estos  dos  extremos  caben  mul- 
titud de  estados  intermedios  sucesivamente  desarrollados  por 
el  progreso  de  las  edades.  Antes  de  la  deposición  completa 
del  fosfato  calcáreo  puede  corregirse  sin  mucha  dificultad  su 
forma  ó configuración  viciosa;  por  esto  la  ortopedia  cuenta 
entre  los  niños  el  mayor  número  de  curaciones  obtenidas^  al 
paso  que  en  ios  adultos  y meaos  todavía  en  los  ancianos, 
puede  conseguir  la  corrección  de  las  deformidades.  La  cavi- 
dad torácica  ensancha  su  diámetro  transversal  en  los  pechos 
salientes  y raquíticos  ó el  antero-posterior  en  los  hundidos  y 
mal  configurados,  y siempre  el  vertical  á beneficio  de  grandes 
inspiraciones  y esfuerzos  musculares.  La  columna  vertebral 
corrige  en  infinidrd  de  casos  sus  curvas  anómalas  y deviacio- 
nes con  un  buen  método  de  ejercicios  gimnástico  , las  espal- 
das salientes  y levantadas  se  aplastan  en  compensación  vie- 
ne la  prominencia  del  pecho. 

La  inacción  de  las  articulaciones,  por  falta  de  ejercicio  ó 
por  enfermedad,  es  una  de  las  causas  más  poderosas  de  la 
dificultad  y hasta  de  la  imposibilidae  de  verificar  los  movi- 
mientos, anqailósis  más  ó menos  completa;  la  gimnástica  res- 
tituye a los  cartílagos  su  elasticidad,  á los  ligamentos  su  te- 
nacidad, abulta  las  extremidades  de  los  huesos  y aumenta  la 
exhalación  de  la  sinovia:  en  una  palabra,  a!  activar  la  nutrición 
de  todas  las  partes  que  ocurren  á la  formácion  de  las  co  - 
mexiones  movibles,  les  devuelve  con  la  agilidad  toda  la  pleni- 
tud de  sus  funciones.  No  hemos  descendido  á su  estudio  par- 
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ticular  por  ser  ageno  á ios  límites  que  nos  hemos  impuesto: 
sin  embargo,  conviene  advertir  que  ^los  movimientos  distin- 
tos de  que  disfruta  cada  articulación  por  sí  ó en  su  conjunto 
son  objeto  de  otros  tantos  ejercicios  gimnásticos  y que  áprio- 
ri  puede  decirse  cuáles  son  más  á propósito  para  corregir  la 
lesión  funcional  de  una  articulación. 

SISTEMA  MUSCULAR. 

Los  numerosos  órganos  pertenecientes  á este  sistema  están 
distribuidos  en  varias  agrupaciones  y capas  superpuestas,  do- 
tadas cada  una  de  relaciones  distintas,  y asiento  todas  de  la 
función  contráctil,  fuerza  única  y especial  desarrollada  para 
la  locomoción. 

, Los  músculos  son  de  color  rojo  ó rosa  más  ó menos  subido, 
(le  consistencia  blanda , y formados  de  varios  manojos  de 
libras  irritables  y contráctiles,  durante  la  vida,  los  cuales  á 
su  vez  resultan  de  la  agregación  ó reunión  de  otras  más  pe- 
queñas y estas  de  aquellas  simples,  cuya  tenuidad  es  imper- 
ceptible á simple  vista,  debiendo  esta  auxiliarse  con  un  mi- 
croscopio de  grande  aumento. 

Dos  tejidos  diferentes  entran  en  la  formación  de  los  múscu- 
los: uno  carnoso,  de  fibras  rojas  contráctiles : otro  fibroso- 
albugineo,  de  fibras  nacaradas  y resistentes:  activo  el  pri- 
mero en  la  contracción;  pasivo  el  segundo  por  transmitir  la 
fuerza  desarrollada  durante  aquella.  La  forma  y distribución 
de  uno  y otro  se  corresponden  en  un  todo:  en  ios  músculos 
anchos  las  fibras  blancas  se  extienden  en  forma  de  membra- 
na, aponeurosis  de  inserción:  en  los  largos  la  parte  fibrosa 
es  una  cuerda  más  ó menos  larga,  tendón. 

En  cuanto  á su  forma,  los  músculos  son  anchos  y aplana- 
dos, fusiformes,  penniformes:  su  volúmen  en  unos  diminuto, 
en  otros  es  de  magnitud  excesiva:  respecto  á su  distribución. 
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los  anchos  forman  las  paredes  de  las  cavidades  esplácnicas, 
los  cortos  están  diseminados  con  extraordinaria  profusión  al- 
rededor de  las  pequeñas  piezas  del  esqueleto,  y los  largos  se 
encuentran  casi  todos  en  los  miembros,  donde  es  mayor  la 
velocidad  y extensión  de  los  movimientos. 

La  función  especial  y exclusiva  de  los  músculos  es  la  con- 
tractilidad, y su  objeto  la  locomoción  parcial  ó general.  Cada 
movimiento  articular  tiene  asignado  uno  ó varios  órganos 
musculares.  Al  doblarse  el  tronco,  un  miembro  ó una  de  sus 
partes  sobre  sí  mismo,  forma  un  ángulo  de  movimiento  más 
ó menos  agudo:  esta  es  la  flexión  y flexores  los  músculos  que 
la  determinan;  los  extensores  propenden á mantenerla  recti- 
tud del  tronco  ó de  los  miembros:  los  que  aproximan  estos  al 
cuerpo  se  llaman  adductores,  y abductores  los  que  les  sepa- 
ran: supinadores  los  que  dirigen  las  palmas  de  las  manos 
arriba,  y pronadores  los  que  las  indinan  bácia  abajo.  En  rea- 
lidad estos  últimos  son  rotadores  del  rádio  sobre  el  cúbito  v 
este  mismo  nombre  reciben  todos  los  que  mueven  una  parte 
cualquiera  sobre  su  eje.  Para  la  circunduccion  entran  sucesi- 
vamente en  acción  todos  los  m ósculos  que  se  insertan  alrededor 
de  la  articulación  que  goza  de  esta  clase  de  movimiento. 

Son  congéneres  los  músculos  cuando  obran  en  la  misma  di- 
rección, y antagonistas  cuando  actúan  en  dirección  opuesta. 
Respecto  á la  dirección,  velocidad  y extensión  de  los  movi- 
mientos, las  fuerzas  de  los  músculos  congéneres  se  suman  y 
las  de  los  antagonistas  se  restan:  si  ambas  clases  se  contraen 
á la  vez,  equilibrándose,  la  resultante  es  cero  y el  miembro 
queda  envarado.  Los  principios  de  mecánica  general,  en  este 
punto,  son  perfectamente  aplicables  á los  resultados  de  la 
contracción  muscular. 

El  instrumento  característico  de  la  mecánica  es  la  palanca, 
y esta  forma  tan  sencilla  como  general  ha  adoptado  naturale- 
za para  todos  los  movimientos  de  locomoción.  Sabido  es  que 
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la  palanca  consta  de  tres  partes:  punto  fijo,  brazo  de  la  poten- 
cia y brazo  de  la  resistencia;  y según  que  cada  una  de  ellas 
está  entre  las  otras  dos  se  llama  interfija,  interpólente  ó in- 
terresistente. 

El  mecanismo  de  la  columna  vertebral  es  el  de  una  palan- 
ca interfija.  En  efecto  , el  cuerpo  de  cada  una  de  las  vérte- 
bras es  el  punto  de  apoyo  colocado  entre  la  resistencia  del 
peso  de  las  visceras  de  las  tres  cavidades  craneal , torácica 
y abdominal  que  propenden  á caer  hácia  adelante , y la  po- 
tencia de  los  poderosos  músculos  de  los  canales  vertebrales 
que  contrarestan  la  dirección  viciosa  del  movimiento.  Si  la 
potencia  se  debilita  por  la  inacción  , por  enfermedades  ó por 
los  años,  el  tronco  se  dobla  como  sucede  á los  enfermos,  á los 
convalecientes  y á los  ancianos. 

En  la  tracción  de  un  objeto  se  ve  el  mecanismo  de  la  pa- 
lanca interpotente.  Al  levantar  del  suelo  un  peso  ó una  pie- 
dra , estos  objetos  son  la  resistencia,  la  articulación  del  codo 
es  el  punto  fijo,  y entre  aquella  y esta  se  encuentra  la  inser- 
ción inferior  de  los  músculos  biceps  braquial  y braquial  an- 
terior que  representan  la  potencia. 

Un  ejemplo  de  palanca  interresistente  tenemos  en  la  man- 
díbula. En  los  esfuerzos  de  la  trituración  de  los  alimentos 
durante  la  masticación,,  cuando  partimos  una  nuez,  un  pi- 
fión, etc. , colocamos  estos  objetos  entre  las  muelas , entre  la 
articulación  témporo-maxilar,  punto  fijo,  y la  potencia  de 
los  músculos  maseteros. 

Así  como  existe  la  debida  relación  entre  las  formas  arti- 
culares y los  movimientos,  también  la  hay  entre  estos  y los 
músculos  que  los  verifican.  La  articulación  húmero-cúbito- 
radial,  codo,  sólo  puede  hacer  dos  movimientos,  flexión  y 
extensión:  tampoco  cuenta  con  más  músculos  que  dos  flexores, 
biceps  braquial  y braquial  anterior,  congéneres;  y dos  exten- 
sores , tríceps  braquial  y anconeo , congéneres  entre  sí  y an- 
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tagoüistas  de  aquellos.  Como  eu  la  circunduccion,  la  dirección 
del  movimiento  es  circular,  son  indispensables  numerosos  ór- 
ganos contráctiles,  como  sucede  en  el  hombro  y en  la  cadera. 

De  estas  consideraciones  generales  se  deduce : 

1. ^^  Que  el  esqueleto  es  el  sosten  y apoyo  de  todo  el  cuer- 
po , forma  cavidades  para  ia  contención  y resguardo  de  las 
visceras,  y sus  diferentes  piezas  están  articuladas  entre  sí. 

2. "  Que  hay  correlación  perfecta  entre  1a  forma  de  las  su- 
perficies articulares  y sus  medios  de  unión  con  1a  dirección, 
número  y extensión  de  los  movimientos. 

3.0  Que  cada  uno  de  ios  movimientos  tiene  su  aparato  muscu- 
lar, compuesto  de  uno  ó varios  músculos,  congéneres  si  obran  en 
la  misma  dirección,  antagonistas  si  actúan  en  dirección  opuesta . 

4.°  Que  bajo  su  aspecto  mecánico,  el  aparato  locomotor 
sigue  las  mismas  leyes  de  la  mecánica  general , sirviendo  ios 
huesos  de  brazos  de  palanca , las  articulaciones  de  puntos 
de  apoyo  y los  músculos  de  potencia  contráctil. 

Y 5.®  Que  el  ejercicio  puede  limitarse  á una  articulación,  y 
hasta  á uno  solo  de  sus  movimientos,  sin  que  de  él  participen 
ios  demás,  en  lo  cual  se  funda  la  aplicación  de  la  gimnástica 
á la  ortopedia.  La  escuela  sueca  llama  movimientos  especí- 
ficos activos  al  ejercicio  aislado  de  un  grupo  muscular. 

Con  estos  antecedentes  puede  resolverse  satisfactoriamente 
el  siguiente  problema:  dados  los  movimientos  de  una  articula- 
ción ó de  un  conjunto  de  articulaciones,  determinar  el  aparato 
muscular  correspondiente;  ó en  otros  términos,  qué  músculos 
entran  enjuego  al  verificar  ciertos  ejercicios  gimnásticos. 

Desde  este  momento  la  gimnasia  toma  nuevo  aspecto  y 
adquiere  la  consideración  de  arte  científico  puesto  que  indica 
unos  ejercicios  y prohíbe  otros  para  desarrollar  con  prefe- 
rencia la  parte  del  cuerpo  débil , cuya  falta  de  energía  y de 
nutrición  destruía  el  equilibrio  de  las  fuerzas  y alteraba  la 
belleza  de  las  formas  del  cuerpo. 
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Articulaciones. 


Movimientos. 


Región 

cervical 


Vertebrales. 


Región 
d o rsal 
y tórax 

Región 

lumbar. 


( Vertebrales 

I Vértebro-costa- 

' les 

j Estenio  -costa- 
( les 


Vertebrales. 


[ Occipito  - atloi- 
\ do-axoidea.... 

Cefálica  ] Craneales  ...... 

/ Mandíbula  supe- 

] rior 

I Témporo- maxi- 
lar  


I Sacro-vertebral. 

J Sacro-iliaca 

)Sinfisis  del'pu- 
j bis 


Pélvica. 


Hombro 


I Flexión^  extensión,  laterales,  ro- 
{ tacion  y circumduccion. 

I Ligeros  movimientos  de  roce. 

I Id.  de  elevación  y descenso. 

I Id.,  id.,  id. 

j Flexión  , extensión  , laterales, 
I rotación,  y circumduccion. 

I Rotación,  flexión  y extensión. 

1 Sin  movimiento. 

f a 

Sin  movimiento. 

Elevación  y descenso. 

V.  vertebrales. 

Sin  movimiento. 


I Sin  movimiento. 


I Eslerno  - clavi- 

\ cular 

] Acrcmio  - claví- 
; cular 

i Escápulo-liume- 
í ral 


Brazo  y 
an  t e- 
brazo.. 


Húmero -cubital 
Cubito -radial... 


Mimeua,  Radio- carpiana 


I Ligeros  movimientos  de  eleva- 
j cion  y descenso. 

Ligeros  movimientos  de  roce. 

Flexión,  extensión,  abducción, 
adduccion , rotación  y circum- 
duccion. 

Flexión  y extensión. 

Supinación  y pronacion. 

Flexión,  extensión,  laterales  y 
ligera  circumduccion. 


Mano.. . 


Carpo -metacar-  i 

piañas,  meta-  | Oscuros  movimientos  de  roce, 
carpianas. 

Falángica^., 

Dedo  pulgar 


. Flexión,  extensión.  ' 
i Flexión,  extensión,  abducción, 


Cadera.  Coxo-femoral. 


Rodilla. 
Empei- 
ne  


Pié. 


Fémoro-tibial  .. 
Tibio-tarsiana.. 

Tarsianas 

Metatarsianas... 

Falángicas 

Id.  del  dedo  gor- 
do  


^ adduccion,  y circumduccion. 

1 Flexión,  extensión,  abducción, 
adduccion,  rotación  y circum- 
duccion. 

. I Flexión,  extensioh  y laterales. 

, j Flexión  y extensión. 

▲ 

I Abducción  y adduccion  del  pié. 

I Ligeros  movimientos  de  roce. 

I Flexión  y extensión. 

I Flexión,  extensión  y circumduc- 
I cion. 


CUADRO 


DE  LAS  PRINCIPALES  ARTICULACIONES  DEL  TRONCO 
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Flexión. 


Región  cervical  super- 
ficial  


Verte-, 
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Ve  rte- 
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Extensión. 
Laterales. , 
Rotación. . 
Elevación.. 


Descenso. , 
Elevación. 


Largo  del  cuello 

Cervical  descendente 

Transversal  del  cuello. 
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Intertransversos  cervi- 
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Flexión. 


' Ve  rt  e-< 
brales. 


res 

Serrato  posterior  supe- 
rior  

Serrato  mayor 

1 Serrato  posterior  infe- 

I rior 

f Sacro  lumbar 

¡Intercostales  externos... 

Infra-costales 

i Intercostales  internos.. 

I Infra-costales 

I Triangular  del  esternón. 

I Diafragma 

Oblicuo  externo  del  ab- 
domen  

Oblicuo  interno,  id 

Transverso  de  id 

Recto  anterior  del  id 

Piramidal  de  id 

V Psoas  menor 

l Intertransversos  lumba- 


L.  1.®  n.*  1. 


L.  1.®  A.,  B. 


L.  1.®  R. 


L.  2.®  V. 
L.  1.®  R. 


Laterales. { res 


Occipito 

atloideo 

axoidea 


Los  músculos  comu-i 
nes  para  la  exten- 
sión y rotación  de; 
la  columna  verte- 
bral y cabeza  son:  i 


Extensión. . 

Rotación. . . 

Flexión 

Extensión... 

Laterales. . . 

■ Ruedan  la 
cabe2a  al 
lado  opues- 
to  

Al  mismo  la- 
do de  la 
contrac- 
cion 


Cuadrado  de  los  lomos., 
í Los  músculos  de  los  ca- 

) nales  vertebrales 

Esterno-mastoideo 

Oblicuos  de  la  cabeza.... 
1 Rectos  anteriores  de  la 

t cabeza 

I Rectos  posteriores  de  id. 

I Recto  lateral  de  id 

Transverso  espinoso 

I Oblicuo  menor 

I Complexo  mayor 

' Trapecio 

¡Sacro  lumbar 

Dorsal  largo 

Oblicuo  mayor 

Espíenlo 


L.  1.®  n.^lS. 

L.  l.^T. 

L.  l.«  S. 
L.l.“  V. 


L.  1.^  n."  2. 


L.  2 “ Z. 

L.  2.“  A. 

L.  2 ® n.»  2. 
L.  2.‘^V. 

L.  2.*  U. 

L.  2.^  n.o  1. 


(1)  Se  han  suprimido  las  articulaciones  sin  movimiento. 


CUADRO 

\ 
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Articulaciones.  Movimientos.  Aparatos  musculares. 


Esc'ápulo  - 
clavicular. 


Escápula 
( espalda). 


Escápulo  - 
humoral 
( hombro). 


Húmero-cu- 
bital  

♦ 

Radio-cubi- 
tal ( ante- 
brazo ) . . . 


Radio- car- 
piana {mu- 
ñeca ) 


Carpo,  me- 
tacarpo 
y falanjes 
( mano  y 
dedos ). . . 


Elevación. . 

Depresión. . 

Rotación 
[bajan  el 
i hombro).. 

({Elv'van  el 
hombro). . 
I Flexión 
[adelanté). 
l Extensión 
I (atrás).  ,, 
! Abducción 
j hácia  fuera 

\ Adduccion  . 


Rotación... 


Flexión.  . . . 

Extensión.  . 

Supinación. 

Pronacion . . 

Flexión  y 
pronacion. 

Extensión  y 
supinación. 


Flexión.  ... 


Estension.  . 


Abducción  y 
adducion 
del  pulgar. 


Trapecio  [porción  clavicu- 
lar)  

Esterno  mastoideo 

Sub-clavio 

Pectoral  menor 

Romboideo 

■ Angular  del  omóplato 

i Biceps  humeral  ( porción 

l larga) 

Trapecio 

I Serrato  mayor 

Pectoral  mayor 

Goraco  braquial 

Dorsal  ancho 

Redondo  mayor 

Deltoides 

Supra-espinato 

Contracción  simultánea  del 
pectoral  mayor,  dorsal  an- 
cho y deltoides 

Infra-espinato. / hácia 
I Redondo  menor..  \ fuera.  .. 

] Sub-escapular.  . i hácia 
' Redondo  mayor,  i dentro.  . 

\ Biceps  braquial ' 

) Braquial  anterior 

j Tríceps  braquial 

I Ancóneo 

i Supinador largo 

) Supinador  corto 

Pronador  redondo 

Pronador  cuadrado 

Palmar  mayor 

Palmar  delgado 

Cubital  anterior 

Primer  radial  externo 

Segundo  radial  externo.  ... 
Cubital  posterior 

¡Flexor  común  superficial.  .. 
Id.  id.  profundo  y lumbri- 

cales 

Flexores  del  pulgar 

! Extensor  común  de  los  de- 
dos  

Extensores  del  pulgar 

Extensor  del  indme 

Extensor  del  meñique 

1 Músculos  de  la  región  tenar, 

I y otros  que  ejercen  estas 
I funciones 


L.  1.®  n.”  3. 

L.  j.“  n.“  2. 

L.  1.®  C. 

L.  l.»D. 

L.  2.®  F. 

L.  2.®  I). 

L.  1.®  n.“  6. 

L.  2.®  n.°  2. 

L.  1.®  R. 

L.  1.®  n.”  16. 
L.  1.®  n.“  5. 

L.  2.®  n.°  3. 

L.  2.®  Y. 

L.  1.®  y2.®  n.°4. 
L.  2.“  E. 


L.  2.®  n.“  5. 

L.  2.^E. 

L.  2.®  y. 

L.  I.»  n.“  6. 

L.  1 F. 

L.  2.®  n.°  7. 
L.  2.®  11.”  4o. 
L.  1.®  n.°  7. 

L.  1.®  n.”  8. 

L.  1.®  n.”  10. 
L.  1.®  n.“  11. 
L.  1.»  n.”  12. 
L.  i.®y2.®  n.°  9 
L . 1 . “ L . 

L.  2.®  n.”  12. 
L.  1.®  n.”  i5. 

L.  1.»  n.”  15. 


L.  2.®  n.”  li. 
L.  2.®  n.”  15. 

L.  2.®  n.“  13. 
L.  1 .®  n.“  13. 
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Fémon- ti- 
bial ( rodi- 
lla ) 


Tibio-tar- 
siaua  ( em- 
peine ). ... 


Coxo-femo- 
rn\  {cadera}. 


Articulaciones.  Movimientos. 


Aparatos  musculares. 


I Flexión.  . . 


¡Extensión. . 

[Rotación. .. 
Adduccion  . 

Flexión.  . . . 

Extensión. . | 
Flexión. ...  | 

Extensión. 


Flexión, 


Tarso, meta- 
tarso  y fa- 
lanjes  {pié' 
y dedos). 


Extensión. . 

Abducción  y 
adducion 
dei  dedo 
gordo. . . . 


Psóas  mayor  é iliaco  ( diri- 
giendo la  punta  del  pié 

hacia  fuera) 

Pectmeo  hácia  den- 
tro ) 

Glúteo  mayor  ( punta  hácia 
fuera ) 

Glúteo  mediano. . í 
Glúteo 

Cuadrigéminos...  1 ía 
Cuadrado  de!  fe-  \ 

n iir \ 

Tensor  de  la  fascialata  {hácia 

dentro ) 

Adductor  mediano. 
Adductor  menor.. . 

Adductor  mayor.  . , 

Sartorio 

Recto  interno.  . 

Semi-  tendinoso 
Semi- membra- 
noso  

Poplíteo 

Bieeps  femoral  {hácia  fuera). 
Recto  anterior  del  muslo. . . 

Tríceps  femoral 

Tibial  anterior  {punta  aden- 
tro ) 

Peroneo  anterior  {punta 

afuera) 

Gemelos  y soleo 

Plantar  delgado 

Tibial  posterior  {punta 

adentro  ) 

Peroneos  laterales  {punta 

afuera) 

Flexor  largo  común  de  los 

dedos 

Flexores  del  dedo  gordo 

Extensor  largo  común  de  los 

dedos  y pedio 

Extensores  del  dedo  gordo. 


dirigen 
la  punta 
del  pié 
hácia 
dentro. 


Varios  musculitos  que  ejer- 
cen estas  funciones. 


1.®  Z. 

1. ®  n.°  21. 

2. "  n.“  19. 
2.^  b. 


L.  2.»  d. 


1.®  n.” 20. 
i.“ n.”  23. 

1.®  c. 

1.®  n.“  22. 

1. ®  n.°  24. 

íj  • 

2. ®  n.“  21 . 
2.^  1. 

2.®  n.”  23. 
1.®  n.«  25. 

1.®  n.°26y27. 


L.  1.®  n."  29. 


L. 

L. 

L. 

L. 


. 2.®  n.°  32. 
2.»n.°  27  y 28. 
. 2.^  n."  25. 

. 2 3 n. 

2.a  n.”  29  y 31. 

2.a  p. 

2.®  n.°  30. 

1 . ® ll  - i . 
l.af. 


SEGUNDA  PARTE, 


CAPITULO  PRIMERO. 

Comprende  los  movimientos  generales  de  traslación,  de  prehensión 

y la  fonacia. 

artículo  primero. 

Mo’viiffiBe!oií©f?i  generales  de  Iraslaeien 

Conocidas  la  disposición  y estructura  de  los  tejidos  y órga- 
nos^que  componen  el  aparato  locomotor,  así  como  sus  funcio- 
nes bajo  el  punto  de  vista  mecánico,  nos  va  á ocupar  el  estu- 
dio especial  de  algunos  ejercicios  para  comprender  las  modi- 
íicaciones  que  imprimen  á los  grupos  muscnlares  activos. 

No  pretendemos  hablar  todavía  del  ejercicio  en  su  acep- 
ción más  lata,  de  las  leyes  que  le  presiden,  de  sus  efec- 
tos próximos  y remotos , ni  de  sus  indicaciones  como  medio 
terapéutico;  sólo  nos  adelantamos  á decir  que  el  ejercicio  mo- 
derado , esto  es , aquel  que  se  estima , no  por  el  valor  abso- 
luto que  en  sí  representa,  sino  por  el  relativo  á la  suma  de 
fuerzas^e  que  el  individuo  dispone,  aumenta  la  nutrición  de 
las  partes  activas , y de  aquí  su  mayor  aptitud  y energía 
funcionales. 
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Los  movimientos  pueden  resultar  de  la  actividad  propia  del 
individuo,  serle  comunicados  por  una  potencia  exterior,  ó 
participar  de  ambas  cualidades:  en  esto  se  funda  la  natural 
clasificación  de  los  ejercicios  en  activos , pasivos  y mixtos. 

Pasarémos  por  alto  el  estudio  de  las  dos  últimas  clases, 
ateniéndonos  exclusivamente  á los  ejercicios  activos.  El  me- 
canismo de  alguno  de  estos  le  suprimirémos  también  por  es- 
tar detallado  en  la  mayor  parte  de  las  obras  de  fisiología  y de 
higiene:  no  obstante,  al  enumerarlos  señalarémos  con  especial 
cuidado  aquellas  partes  que  se  desarrollan,  ó lo  que  es  igual, 
las  que  entran  en  acción  al  verificarse  cada  uno  de  edos. 

Examinarémos  sucesiva  y rápidamente  el  paso  ó andadura, 
el  baile,  la  carrera,  el  salto,  la  caza  , la  esgrima  , la  nata- 
ción y la  lucha. 

Del  andar. 

Si  el  piso  es  llano  ú horizontal , la  acción  muscular  se  li- 
mita á los  extensores  y flexores  de  los  muslos  y piernas; 
los  del  tronco  mantienen  derecha  ia  columna  vertebral,  y 
algunos  de  los  miembros  torácicos  se  mueven  según  la  rapi- 
dez de  la  marcha  y la  proyección  de  los  brazos,  que  como 
especie  de  balancín  alternan  en  sus  movimientos  con  los  de 
la  pierna  correspondiente.  Si  el  piso  es  inclinado,  cuando  se 
sube,  se  mueve  el  cuerpo  hácia  adelante  y es  considerable 
la  acción  de  los  extensores  de  la  pierna , ó sean  los  músculos 
anteriores  de  los  muslos , y á consecuencia  de  los  esfuerzos 
se  aceleran  la  respiración  y circulación , y pronto  sobreviene 
un  copioso  sudor : cuando  se  baja  , el  cuerpo  se  inclina  hácia 
atrás,  y entonces  se  contraen  fuertemente  los  sacro -espina- 
les , los  erectores  de  la  cabeza  y las  rodillas  se  doblan  por  el 
peso  del  cuerpo. 

Las  distintas  partes  á que  la  acción  muscular  se  dirige  en 
los  tres  casos  descritos,  explica  cómo  la  marcha  en  un  ter- 
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réno  desigual,  cansa  menos  que  en  otro  llano,  de  lo  cual  es- 
tán bien  convencidos  los  militares  en  sus  jornadas  y ios  anda- 
dores ó peatones  en  sus  viajes. 

Del  baile.  > 

Se  diferencia  de  la  marcha  en  que  la  extensión  y flexión  de 
los  músculos  es  más  viva,  y el  cuerpo  se  halla  á cada  instan- 
te separado  del  suelo:  las  conmociones  son  más  fuertes,  y 
más  sensibles  sus  efectos  en  las  visceras.  Es  enorme  el  des- 
arrollo de  los  muslos  y piernas  y especialmente  de  las  nal- 
gas, en  perjuicio  de  las  partes  superiores  del  tronco ; el  cue- 
llo y los  brazos  son  endebles  por  lo  regular,  y las  espaldas 
muy  estrechas. 

De  la  carrera. 

Se  ponen  en  movimiento  iguales  músculos  que  en  los  an- 
teriores, pero  con  mayor  rapidez,  y los  esfuerzos  son  fuertes 
y continuos;  por  esto  influye  más  particularmente  en  la  res- 
piración y circulación,  y la  cavidad  torácica  necesita  cierta 
inmovilidad  que  le  proporcionan  la  contracción  permanente 
de  los  músculos  del  cuello  , del  hombro  y de  los  brazos;  de 
esto  proviene  la  regla  constante  de  que  en  la  carrera  los 
miembros  superiores  deben  estar  como  pegados  al  tronco  y 
moverse  lo  menos  posible , á fin  de  no  disminuir  el  punto  de 
apoyo  que  en  ellos  tienen  las  paredes  del  pecho.  Este  ejerci- 
cio, si  bien  desarrolla  mucho  los  miembros  abdominales,  su 
acción  más  directa  es  sobre  el  aparato  respiratorio. 

Del  salto. 

Consiste  en  la  flexión  prévia  de  todas  las  articulaciones  del 
tronco  y de  los  miembros  inferiores , seguida  de  la  repentina 
y brusca  extensión  de  los  mismos  lanzando  el  cuerpo  al  aire. 
Puede  ser  vertical  ó hácia  arriba,  parabólico  ó á lo  largo,  y 
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en  profundidad  ó hácia  abajo.  En  los  dos  primeros  casos  la 
fuerza  mayor  se  hace  en  los  músculos  extensores  de  la  pierna 
sobre  el  pié:  los  del  vientre  entran  también  en  juego,  en 
particular  el  esterno-pubiano  ó recto  anterior  del  abdomen, 
Los  brazos  se  dirigen  hácia  arriba,  favoreciendo  el  movi- 
miento de  impulsión  y arrastrando  en  pos  de  sí  el  tronco,  por 
lo  cual  el  dorsal  ancho  ó dorso-sub-acromial  queda  algo  re- 
sentido con  la  repetición  de  los  saltos.  En  la  caida  del  cuer- 
po , y esto  debe  entenderse  en  especial  del  salto  en  profun- 
didad, conviene  doblar  todas  las  articulaciones  inferiores 
sobre  la  punta  de  los  piés,  para  evitar  las  roturas  del  dia- 
fracma  y el  contragolpe  que  de  otra  suerte  sufrirla  la  médu- 
la espinal  y el  centro  nervioso. 

De  la  caza. 

Considerada  más  bien  como  una  diversión  y^esparcimiento 
del  espíritu  que  ejercicio  especial , nada  debemos  decir  de 
ella , sólo  que  participa  del  andar , de  la  carrera  y del  salto, 
hace  entrar  en  actividad  casi  continua  los  sentidos  del  oído, 
y especialmente  el  déla  vista  para  la  destrucción  délos  anima- 
les que  es  su  objeto:  los  músculos  torácicos  trabajan  poco,  y 
las  piernas  del  cazador  viejo  están  léjos  de  parecerse  á las 
del  bailarín  por  las  fatigas  y activo  ejercicio  á que  se  libran 
y por  la  estación  de  pié , observándose  por  lo  común  ser  fla- 
cas, y padecer  estancaciones  sanguíneas,  nudos  varico- 
sos , etc. 

De  la  esgrima. 

Es  un  ejercicio  que  pone  vivamente  en  juego  gran  número 
de  músculos,  y que  exige  una  acción  violenta  de  las  visce- 
ras de-l  pecho.  Colocado  el  cuerpo  en  la  posición  llamada  en 
guardia  j esto  es,  entre  los  dos  miembros  inferiores  debida- 
mente doblados , el  brazo  que  esgrime  está  en  contracción 
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continua , y el  otro  sirve  como  de  balancia  ó contrapeso : de 
esta  se  pasa  á la  de  ataqiw  extendiendo  rápida  y brusca- 
mente todas  las  articulaciones  del  brazo  que  sostiene  el  flo- 
rete, mientras  el  otro  se  baja:  la  parte  superior  del  tronco  se 
tira  hácia  adelante  apoyada  sobre  la  pierna  correspondiente: 
y con  igual  rapidez  se  deshace  esta  posición  para  volver  á la 
primera  ó defensiva  antes  que  el  contrario  tenga  tiempo  de 
contestar  al  mpvimiento  ofensivo.  El  sentido  de  la  vanidad  y 
el  del  orgullo , el  deseo  del  aplauso  y vencimiento  redoblan 
y multiplican  los  golpes  de  un  modo  asombroso,  todo  el 
cuerpo  entra  en  excitación , se  aceleran  la  respiración  y cir- 
culación, y pronto  un  sudor  abundante  sucede  á la  traspira- 
ción cutánea.  En  los  que  se  dedican  á este  ejercicio  se  nota 
un  desarrollo  preferente  del  brazo  y pierna  situados  en  el 
plano  anterior  sobre  los  opuestos , de  los  músculos  de  los 
miembros  sobre  los  del  tronco , y de  los  muslos  sobre  las 
piernas : y si  bien  se  aumentan  la  agilidad  y extensión  de  los 
movimientos , la  seguridad  del  pulso  , la  rapidez  de  las  im- 
presiones y la  celeridad  en  la  ejecución , en  cambio  se  pierde 
la  buena  armonía  de  las  formas,  y esa  igualdad  de  desarrollo 
muscular  que  constituye  la  belleza  física. 

De  la  natación. 

' Cada  uno  de  los  modos  de  nadar  tiene  influencia  especial 
en  el  sistema  muscular.  En  la  natación  de  pecho  los  miem- 
bros se  mueven  de  un  modo  alternado,  la  cavidad  del  pecho 
se  dilata  para  disminuir  el  peso  específico  del  cuerpo  y dar 
un  punto  de  apoyo  más  sólido  á los  músculos  que  se  insertan 
en  sus  movibles  paredes,  y los  músculos  posteriores  del  cue- 
llo están  en  acción  conkante  para  levantar  la  cabeza.  En  la 
natación  de  espalda , los  brazos  apenas  trabajan,  siéndola 
acción  más  pronunciada  en  los  músculos  abdominales y en 
los  de  la  región  cervical  anterior.  En  la  natación  sobre  el 
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vientre  con  movimientos  alternados  de  los  brazos,  se  ejercí' 
tan  mucho  los  cuatro  remos , pero  como  los  brazos  se  sacan 
del  agua  uno  después  de  otro  hay  que  desplegar  más  fuerza 
muscular.  Este  modo  de  nadar  cansa  más  que  los  preceden- 
tes, sobre  todo  que  el  segundo. 

De  la  lucha. 

De  todos  los  ejercicios  hasta  aquí  descritos,  ninguno  exige 
como  la  lucha  un  conjunto  de  esfuerzos  tan  considerables. 
Entre  dos  individuos , cuyo  fin  es  derribarse  rd  suelo,  se  es- 
tablece un  antagonismo  perfecto  en  la  dirección  de  sus  movi- 
mientos, y en  la  potencia  opuesta  á los  violentos  ataques  del 
contrario.  Los  lidiadores  inmóviles  sobre  sus  piés  fuertemente 
apoyados  en  el  suelo,  se  cogen,  se  abrazan,  se  encorvan, 
entrelazan  y aprietan  los  miembros  y el  tronco,  se  doblan  y 
extienden  con  increible  energía ; los  músculos  todos  están  en 
continua  y poderosa  contracción  el  cuerpo  entero  es  una 
palanca,  cuya  enérgica  acción  se  dirige  á vencer  la  resisten- 
cia de  su  rival,  y cuando  el  atleta  se  dispone  á un  esfuerzo 
supremo  dilata  las  paredes  del  pecho , cierra  la  glotis,  y todo 
su  sistema  muscular  se  contrae  á la  vez  como  si  fuera  un 
solo  músculo. 

La  rivalidad  , el  amor  propio , el  deseo  de  vencer  y mere- 
cer los  plácemes  de  los  espectadores , hace  que  la  lucha  sea 
muy  peligrosa,  y expone  con  frecuencia  á terribles  conse- 
cuencias por  la  lesión  de  alguna  viscera  importante  , ó por 
las  fracturas  y luxaciones ; pero  sin  duda  alguna  es  el  único 
ejercicio  que  desarrolla  á la  par  todas  las  partes  del  cuerpo, 
y da  esas  formas  hercúleas,  esa  hermosa  constitución  física 
que  caracteriza  á los  atletas  de  todos  los  tiempos. 
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ARTÍCULO  II. 

movimientos  de  prehensión. 

La  prehensión  de  los  objetos  exteriores , comprende  cua- 
tro movimientos  generales  relativos  á su  elevación  y susten- 
tación, á su  tracción,  á su  compresión  y á su  repulsión.  Al 
explicar  el  mecanismo  de  uno  de  ellos,  darémos  una  idea  de 
lo  que  debe  entenderse  por  asociación  de  los  movimientos. 

SuUentaoion. 

Es  raro  que  un  músculo  obre  aislado , pues  necesitando 
siempre  un  punto  fijo,  y estando  dotadas  de  movilidad  todas 
las  piezas  del  esqueleto,  se  hace  precisa  la  cooperación  de 
otros  músculos.  Así  que,  la  elevación  y sustentación  de  un 
peso  grande  se  debe : 1.«  á la  contracción  de  los  flexores  de 
los  dedos  de  la  mano  para  cogerle  : 2.®  á la  del  bíceps  bra- 
quial  y braquial  anterior  para  levantarle ; 3.°  á la  del  del- 
toides para  elevarle  ; y 4.®  á la  del  tríceps  braquial  y ancóneo 
para  sostenerle.  Para  estos  actos  sucesivos  el  brazo  necesita 
un  punto  de  apoyo  en  la  escápula  que  á su  vez  le  tiene  en  el 
esternón  por  medio  de  la  clavícula,  contrayéndose,  para 
asegurar  estos  dos  huesos , las  fibras  medias  é inferiores  del 
trapecio,  el  romboideo,  el  serrato  mayor  y el  pectoral  menor 
para  la  escápula;  el  pectoral  mayor  y el  sub-clavio  para  la 
clavícula.  Cuando  no  basta  la  acción  de  estos  músculos,  la 
cavidad  torácica  forma  una  sola  pieza , se  cierra  la  glotis,  los 
intercostales  se  endurecen,  sujetando  una  costilla  á la  otra,  y 
el  diafracma  comprime  las  visceras  del  vientre,  que  reaccio- 
nan á su  vez  sobre  los  músculos  de  las  paredes  abdominales, 
y todos  ellos  fijan  la  base  del  pecho  á la  circunferencia  supe- 
rior de  la  pélvis.  Esta  cavidad  necesita  el  concurso  de  todos 
los  extenspres  y flexores  de  los  muslos  y piernas  para 
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convertir  los  miembros  inferiores  en  columnas  inmóviles 
é inflexibles,  doblándose  los  dedos  de  los  piés  é hincán- 
dose en  el  suelo  para  hacer  más  sólida  la  base  de  sustenta- 
ción. La  elevación  de  un  peso , según  se  ve , puede  exigir  el 
concurso  de  casi  todo  el  sistema  muscular. 

Tracción, 

Empiezan  los  dedos  por  doblarse  sobre  el  objeto  exterior, 
y luego  la  mano,  siguiéndole  el  antebrazo.  A veces  es  preciso 
un  esfuerzo  mayor:  entonces  se  extienden  los  brazos  y cogen 
las  manos  el  cuerpo  que  se  quiere  atraer , se  aprietan  con 
fuerza  los  piés  en  el  suelo  y la  columna  espinal  se  alarga. 
Concluidos  estos  actos  preparatorios , se  verifica  de  repente 
una  flexión  general  que  aproxima  las  extremidades  torácicas 
y el  objeto  exterior , que  forma  un  todo  con  ellas,  á las  abdo- 
minales que  se  hallan  enérgicamente  clavadas  en  el  pavi- 
' mentó. 

Compresión. 

1 Si  el  cuerpo  exterior  tiene  poco  volumen,  se  hace  sola- 
mente con  la  mano  contrayéndose  con  energía  los  flexores  de 
los  dedos;  pero  si  el  volumen  traspasa  ciertos  límites  es  co- 
gido entre  los  brazos  semi-doblados  y el  tronco , resultando 
la  compresión  proporcionada  al  grado  de  flexión  de  los  miem- 
bros torácicos. 

Repulsión. 

Comprende  el  acto  de  empujar  una  masa  movible,  y el  de 
lanzarla  á más  ó menos  distancia.  Los  movimientos  prepara- 
torios en  el  empuje  son  contrarios  á los  de  tracción:  el  cuerpo 
se  dobla  entre  el  suelo  y el  objeto  que  se  quiere  mover  á la 
manera  de  arco,  cuyos  dos  extremos  se  aproximan.  En  se- 
guida se  extienden  con  rapidez  todas  las  articulaciones , y la 
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masa  móvil  corre  una  distancia  igual  á la  fuerza  del  movi- 
miento comunicado.  Si  queremos  lanzar  un  objeto,  se  dobla 
el  brazo,  da  vueltas  ála  manera  de  honda  sobre  la  espalda, 
que  le  sirve  de  punto  de  apoyo , y después  se  extienden  con 
fuerza  las  varias  fracciones  del  miembro  , recibiendo  el  mó- 
vil un  impulso  proporcionado  al  ímpetu  del  aflojamiento. 

ARTÍCULO  III. 

la  fonacia,  ó ^ea  ejercicio  de  los  érgasios  de  la  voz. 

Comprende  la  conversación,  la  lectura  en  voz  alta,  el  can- 
to y la  declamación.  Los  primeros  efectos  de  estos  ejercicios 
se  notan  en  la  laringe,  esto  es,  en  las  cuerdas  vocales  y múscu- 
los intrínsecos  de  la  misma , y los  efectos  mediatos  se  ob- 
servan en  la  respiración  tan  íntimamente  ligada  con  la  pro- 
ducción del  sonido  y de  ¡a  palabra.  La  declamación , sobre 
todo,  se  ha  indicado  como  á propósito  para  corregir  el  vicio 
de  la  tartamudez.  De  Demóstenes  se  dice,  que  llenaba  su 
boca  de  piedrecitas,  y á la  orilla  del  mar  procuraba  con  su 
voz  dominar  el  ruido  de  las  olas:  algunos  autores  modernos 
han  aconsejado  poner  obstáculos  á la  lengua , obligando  á 
pronunciar  ciertas  frases  con  la  mayor  claridad;  pero  según 
los  Sres.  Dumeril  y Magendie,  el  método  preferible  es  el 
que  tiene  por  regla  invariable  é infalible : pronunciar  con  cla- 
ridad , separando  lo  menos  posible  la  lengua  del  paladar.  Es 
de  observación  que  los  tartamudos  pronuncian  clara  y distin- 
tamente en  el  canto  , aquellas  palabras  que  íes  son  de  todo 
punto  imposibles  en  la  conversación,  y aún  algunos  para  rom- 
per á hablar  comienzan  la  oración  con  una  palabra  determi- 
nada, sin  lo  que  se  les  hace  más  dificultosa  el  habla. 
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CAPITULO  II. 

Ejercicios  de  los  gimnasios  modernos. 

El  concepto  científico  que  ha  de  regular  estos  ejercicios,  el 
formal  precepto  áque  han  de  sujetarse,  y las  bases  del  tra- 
tamiento gimnástico , están  expresados  en.  la  proposición  si- 
guiente: La  gimnasia  moderna  se  propone : el  desarrollo  com- 
pleto del  sistema  locomotor  y el  equilibrio  constante  entre  las 
potencias  musculares , según  naturaleza  ha  asignado  en  su 
plan  de  organización  á cada  una  de  las  partes  del  cuerpo  hu- 
mano. Es  un  principio  inconcuso , es  una  verdad  incontesta- 
ble,  es  un  axioma  del  arte.  Su  consecuencia , su  resultado  es 
la  belleza,  la  elegancia  de  las  formas  corpóreas,  es  la  plena 
posesión , respecto  al  hombre , de  toda  su  aptitud  locomotriz, 
de  toda  su  resistencia  fisiológica,  en  una  palabra , de  su  sér, 
de  su  individualidad , de  sí  mismo. 

Los  medios  de  que  dispone,  consisten  en  poner  enjuego  los 
aparatos  musculares  débiles  ó poco  enérgicos  por  su  falta  de 
uso , congénito  ó adquirido  este  defecto  por  la  educación,  por 
enfermedades,  etc.,  hasta  conseguir  la  igualdad  y uniformi- 
dad naturales  entre  el  piano  anterior  del  cuerpo  y el  poste- 
rior, entre  el  lado  derecho  y el  izquierdo,  entre  los  miem- 
bros torácicos  y los  abdominales.  El  estudio  y aplicación  de 
los  ejercicios  especiales  para  casos  determinados , es  el  pre- 
ferente y el  que  realmente  debe  tener  todo  profesor  de  gim- 
nasia. 

Los  movimientos  del  cuerpo  humano  son  numerosos  , tan- 
tos como  los  de  que  goza  cada  articulación,  y en  proporción 
creciente  cuantos  se  originan  de  sus  diversas  combinaciones: 
las  masas  carnosas  tienen , por  lo  tanto,,  disposición  y usos 
distintos:  las  ponen  en  acción  ejercicios  gimnásticos  especia- 
les , y estos  necesitan  aparatos  de  formas  diversas.  En  todas 
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estas  consideraciones  se  funda  la  clasificación  de  los  ejer- 
cicios. 

Algunos  fisiólogos  han  sentado  la  proposición  general  de 
que  los  músculos  flexores  aventajan  en  fuerzas  y favorable 
disposición  á los  extensores.  En  realidad , así  sucede  en  los 
miembros  torácicos  que  disfrutan  de  suma  y varia  movilidad, 
más  en  aquellas  regiones  en  que  convenia  estabilidad  y re- 
sistencia, como  en  las  piernas,  en  la  columna  vertebral  y en 
la  cabeza,  naturaleza  ha  desplegado  sus  recursos  dotando  á 
las  potencias  afectas  á la  extensión  de  mayor  masa  contráctil 
y más  extensa  implantación  de  sus  tendones.  De  consiguien- 
te , los  extensores  representan  la  estabilidad  y la  resistencia: 
los  flexores,  la  ligereza  y la  movilidad. 

Por  lo  regular , los  ejercicios  gimnásticos  tienen  su  punto 
de  partida  ó su  acción  principal  se  verifica  en  los  miembros 
ya  inferiores,  ya  superiores:  el  tronco  sólo  sirve  de  interme- 
dio en  la  asociación  de  los  movimientos ; de  aquí  la  división 
natural  de  los  ejercicios  en,  á pié  firme  y aéreos.  Predomi- 
nando en  los  brazos  los  flexores,  es  indispensable  robustecer 
á sus  antagonistas,  y este  es  el  secreto  de  la  escuela  gimnás- 
tica de  Yignolles,  por  lo  que  subdividirérnos  los  ejercicios 
aéreos  en  unos  de  extensión  y otros  de  flexión.  Por  último, 
los  sflte forman  una  clase  mixta,  en  que  á la  flexión  prévia 
del  cuerpo  sucede  una  éxtension  general. 

ARTÍCULO  I, 

Ejercicios  á pié  firme. 

Cuál  su  nombre  indica  son  todos  aquellos  en  que  el  cuerpo 
apoya  en  el  suelo,  como  en  la  pedestacion.  Para  su  debida 
claridad  é inteligencia,  distinguirémos  los  ejercicios  elemen- 
tales ó simples  movimientos  de  las  articulaciones , de  los 
ejercicios  compuestos  para  los  que  se  necesitan  ciertos  apa- 
ratos ú objetos  manuables. 
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Primera  série.—  Ejercicios  elemenlales. 

Ante  todo,  conviene  describir  la  primera  posición  del  alum- 
no á pié  firme  (fig.  1.“) : cuerpo  erguido,  pero  natural  y sin 
afectación , las  piernas  derechas , los  pies  igualmente  apoya- 
dos en  el  suelo  con  las  puntas  hácia  fuera  , los  brazos  y ma- 
nos aplicados  al  cuerpo , el  pecho  adelante , las  espaldas 
bajas , ó lo  que  es  lo  mismo  , los  muñones  del  hombro  atrás, 
la  cabeza  erecta  sin  esfuerzo  , la  vista  al  frente. 

a.  Ejercicios  de  los  miembros  inferiores. 

1. ®  Se  empieza  doblando  con  fuerza  el  muslo  derecho  sobre 
el  vientre  , la  rodilla  floja,  y la  punta  del  pié  bien  extendi- 
da. Se  baja  el  miembro  y dobla  á su  vez  el  izquierdo,  que 
sostenia  todo  el  peso  del  cuerpo.  Este  ejercicio  se  repite  ocho 
ó diez  veces , como  todos  los  elementales. 

2. “  Vuelto  á la  posición,  se  dobla  la  pierna  sobre  el  muslo 
con  energía , como  si  los  talones  fueran  á dar  en  la  nalga 
correspondiente,  pero  sin  llegar  á ella.  Lo  mismo  se  repite, 
con  la  otra  pierna, 

3. ®  Se  levanta  el  alumno  sobre  la  punta  de  ambos  piés,  y 
con  esto  determina  la  extensión  del  pié  sobre  la  pierna.  En 
esta  misma  postura  dobla  á un  tiempo  todas  las  articulacio- 
nes , el  vientre  sobre  los  muslos , estos  sobre  las  piernas  y el 
cuerpo  entero  gravita  en  el  estrecho  espacio  representado  por 
la  distancia  entre  las  puntas  de  los  piés.  Se  procura  mante- 
ner el  equilibrio  en  tan  reducida  base  de  sustentación  ó se 
dan  pequeños  saltos.  Luego  se  extiende  y levanta  el  cuerpo. 

4. ®  Para  la  extensión  de  la  pierna  sobre  el  muslo,  se  dobla 
primero  aquella  para  extenderla  después  con  brio  , como  en 
el  puntapié. 

5.0  Segunda  posición  á pié  firme  (fig.  2."").  Se  separan  las 
piernas  de  modo  que  el  centro  de  gravedad  del  tronco  caiga 
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entre  ambas , sin  inclinarse  á ninguna ; los  muslos  ligera- 
mente doblados  haciendo  que  las  rodillas  correspondan  á la 
línea  vertical  de  las  puntas  de  los  piés ; de  estos,  el  de 
atrás  en  dirección  transversal  y perpendicular  á este  el 
de  adelante;  el  pecho  saliente  , las  espaldas  deprimidas, 
la  cabeza  alta.  Esta  es  la  verdadera  posición  en  guardia  del 
florete. 

Con  las  manos  en  la  cintura , se  dobla  la  rodilla  de  la  pier- 
na anterior  y levanta  el  talón : con  este  movimiento  todo  el 
peso  del  cuerpo  carga  sóbrela  punta  del  pié,  mientras  el 
otro  miembro  se  extiende  naturalmente.  Vuelve  á levantarse 
y sin  variar  de  posición  carga  el  cuerpo  sobre  la  pierna  pos- 
terior al  tiempo  de  extenderse  la  de  adelante.  El  paso  del  ca- 
zador consiste  en  adelantar  terreno,  alargando  cuanto  se 
pueda  una  pierna  mientras  la  otra  permanece  doblada. 

6.®  Para  adquirir  fuerza  y elasticidad  en  los  miembros  in- 
feriores , conviene  andar  sobre  objetos  movibles , estacas 
plantadas  en  el  suelo , lijas  ó no  , etc.  Termina  estos  ejerci- 
cios el  paso  gimnástico , especie  de  carrera  uniforme , combi- 
nación de  la'  marcha  y del  salto , y cuyos  movimientos  preci- 
pitados debe  evitarse  se  asocien  y hagan  isócronos  con  los  de 
la  respiración , porque  esta  se  hace  fatigosa  y hasta  sofo- 
cante. 

Fisiología.— Esidi  ciencia  nos  enseña  los  órganos  contrácti- 
les activos  en  cada  uno  de  los  ejercicios.  Antes  de  enumerar- 
los y conocerlos  hay  que  tener  en  cuenta  dos  cosas:  el  peso 
total  del  cuerpo,  y la  tendencia  del  tronco  á dirigirse  adelante. 
Nótese  asimismo  la  costumbre  de  comunicar  á los  miembros 
inferiores  los  mandatos  de  la  voluntad  de  arriba  abajo,  permí- 
tase la  frase , pues  al  moverse  parcial  ó totalmente , tienen 
su  punto  fijo  en  la  cadera , al  paso  que  en  la  mayor  parte  de 
los  ejercicios  referidos  se  mueven  en  sentido  contrario  , de 
abajo  arriba,  fijándose  primero  el  pié,  luego  la  rodilla,  y p©f 
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Último,  la  cabeza.  La  torpeza  y dificultad  de  los  principiantes 
no  depende  tanto  de  la  dirección  inversa  del  movimientocomo 
del  peso  del  cuerpo  que  gravita  sobre  la  punta  de  lospiés. 

La  tendencia  natural  del  tronco  y de  la  cabeza  á caer  ade- 
lante , efecto  de  nuestra  primordial  organización , se  impide 
aumentando  la  potencia  de  las  masas  carnosas  que  cubren  los 
canales  vertebrales,  cuya  contracción  permanente  cesa  al  re- 
cobrar el  individuo  la  estación  de  pié. 

Doblan  el  muslo  sobre  el  vientre  los  músculos  psoas  é 
iliaco  (Lám.  1.^  Z)  y el  pectineo  (Lára.  í.^  n.®  21);  y verifi- 
can su  extensión  la  gran  masa  de  los  tres  glúteos , mayor 
(Lám.  n.°  19),  mediano  (Lám.  2.^'  b)  y menor.  El  psoas  y 
el  glúteo  mayor  secundados  por  unos  cuantos  musculitos,  en- 
tre ellos  el  cuadrado  del  fémur  (Lám.  2.^  d)  determinan  la 
rotación  del  muslo , dirigiendo  la  punta  del  pié  hácia  fuera: 
mientras  que  el  pectineo  y los  glúteos  mediano  y menor, 
con  el  tensor  de  la  fascialata  (Lám  1.^  n.®  20)  llevan  la  punta 
del  pié  hácia  dentro.  No  obstante , mejor  disposición  tienen 
para  acercar  una  pierna  á la  compañera  los  tres  adductores 
mediano  (Lám.  1.®  n.*^  23),  menor  y mayor  (Lám.  1.^  c). 

Los  flexores  de  la  pierna  sobre  el  muslo  son  seis,  de  los 
cuales  cinco  dirigen  la  punta  del  pié  hácia  dentro,  sartorio 
ó músculo  de  los  sastres  (Lám.  1.^  n.“  22),  recto  interno 
(Lám.  1.""  n.®  24),  semi-tendinoso  (Lám.  2.""  g),  semi-mem- 
branoso  (Lám.  2."  n.°  21)  y poplíteo  (Lám.  2.^  0 - Y sexto 
la  echa  hácia  fuera,  el  biceps  fempral  (Lám.  2.^  n.°  23).  To- 
dos se  insertan  por  debajo  de  la  rodilla  en  las  tuberosidades 
de  la  tibia  y peroné  formando  la  unión  de  los  tendones  de  los 
tres  primeros  lo  que  los  anatómicos  han  llamado  pata  de 
ganso  (Lám.  2.^  n.«  26).  Unicamente  dos  músculos  hay  para 
la  extensión  de  la  pierna  sobre  el  muslo,  el  recto  anterior 
(Lám.  l.^n.°  25)  y el  tríceps  femoral  (Lám.  1.®  núms.  26y 
27),  pero  su  masa  contráctil  suple  al  gran  número  de  sus  an- 
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tagonistas.  Yerdad  es  que  en  la  polea  formada  por  la  rótula 
(Lám.  1.^  n.°  28),  tienen  una  disposición  más  apropiada  para 
la  comunicación  del  movimiento  al  brazo  de  palanca  repre- 
sentado por  la  tibia.  La  contracción  simultánea  de  todos  estos 
músculos  convierte  al  miembro  inferior  en  una  columna  in- 
flexible. 

Pero  de  todos  ellos  ninguno  está  mejor  dispuesto  que  los 
gemelos  y soleo  (Lám.  2.”^  núms.  27  y 28)  músculos  de  la 
pantorrilla , los  cuales  á una  masa  enorme  de  hacecillos  mus- 
culares reúnen  el  tendón  dé  Aquiles , que  los  termina  inte- 
riormente, el  más  grueso  y fuerte  de  nuestra  economía,  y 
comunican  su  poderosa  contracción  al  calcáneo  en  dirección 
perpendicular,  la  más  favorable  á la  potencia.  Si  se  fijan  en 
el  pié  son  flexores  del  muslo  y si  en  el  muslo  son  extensores 
del  pié : por  ellos  guarda  el  hombre  su  estación  vertical ; á 
ellos  se  deben  el  aire  de  la  marcha  y los  esfuerzos  de  la  carre- 
ra ; ellos  levantan  el  cuerpo  sobre  la  punta  de  los  piés,  y con 
su  brusca  y enérgica  tracción  le  lanzan  al  aire  en  el  salto. 

Los  demás  motores  del  pié  son  de  escasa  importancia,  en 
atención  á que  la  movilidad  está  sacrificada  á la  estabilidad 
y resistencia:  sin  embargo , mencionarémos  á los  tibiales  an- 
terior (Lám.  1.^  n.°29)  y posterior  (Lám.  2.^n),  que  traen  la 
punta  del  pié  adentro  aunque  el  primero  sea  flexor  y el  se- 
gundo extensor,  á los  peroneos  anterior  y laterales  (Lám.  2.^ 
n.®  29  y 31),  que  la  llevan  afuera  y son  respectivamente 
flexor  y extensores  del  pié;  y por  último,  al  flexor  largo  co- 
mún de  los  dedos  (Lám.  2.^  p.},  al  extensor  común  de  los 
mismos  (Lám.  1.'  h — i),  cuyos  nombres  indican  sus  usos,  y 
á los  numerosos  musculitos  que  mueven  las  articulaciones  de 
la' planta  del  pié  y de  los  dedos. 

b.  Ejercicios  de  los  miembros  torácicos  (brazos.) 

1 Colocado  el  alumno  en  la  primera  posición  á pié  firme, 
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eleva  los  brazos  extendidos  á la  altura  del  hombre  corres- 
pondiente— en  cruz  — ; con  una  ligera  rotación  del  antebra- 
zo dirige  las  palmas  de  la  mano  arriba  — supinación  — ; si- 
gue subiendo  las  manos  por  encima  de  la  cabeza,  mantenien- 
do los  brazos  rectos  y paralelos  entre  sí.  Para  deshacer  el 
movimiento  baja  las  manos  hasta  poner  los  brazos  en  cruz, 
cambia  la  supinación  en  pronacíon , esto  es , las  palmas  diri- 
gidas abajo  y continúa  bajando  hasta  la  posición. 

Mecanismo.— k\  moverse  la  totalidad  del  brazo,  este  nece- 
sita un  punto  de  apoyo  sólido  en  el  hombro,  á cuyo  efecto 
las  escápulas  se  deprimen  y mantienen  aplicadas  al  tronco 
por  la  contracción  de  los  trapecios  (Lára.  n.°  2),  y de  los 
serratos  mayores  (Lám.  \ R);  en  la  abducción  ó elevación 

dei  brazo  trabaja  casi  solo  el  deltoides  (Lám.  l.‘'‘y  2.^  n.*’  4), 
auxiliado  algo  por  el  supra-espinato  (Lám.  2.^  E):  en  laad- 
duccion  ó descenso  del  brazo  se  contraen  á la  vez  el  pectoral 
mayor  (Lám.  1.^  n.®í6),  el  dorsal  ancho  (Lám.  2.^  n.°  3), 
y el  córaco  braquial  (Lám.  1.  n.®  3).  El  cambio  de  posición 
de  la  mano  se  debe  á los  supinadores,  largo  (Lám.  1 n.®  7) 
y corto,  y á los  pronadores,  redondo  (Lám.  1.^  n.°  8)  y cua- 
drado, cuyos  usos  vienen  indicados  en  sus  nombres. 

2.'^  Con  los  brazos  en  cruz  y las  palmas  arriba,  se  doblan 
los  antebrazos  con  rapidez , de  modo  que  ios  dedos  toquen  el 
muñón  del  hombro  del  propio  lado : á esta  flexión  enér- 
gica sigue  la  extensión.  La  primera,  debida  á los  bíceps 
humeral  (Lám.  i.^n.°  6)  y braquial  anterior  (Lám.  \.^  F); 
y la  segunda,  á los  tríceps  braquial  (Lám.  2.*^,  n.°  7)  y 
anconeo  (Lam.  2.^,  n.®  10).  Si  al  doblar  los  antebrazos  se 
cierran  las  manos  entran  en  juego  los  flexores  de  la  muñe- 
ca, palmar  mayor  (Lám.  1.^  n.°  10)  palmar 'delgado  (Lá- 
mina 1.^,  n.®  11),  y cubital  anterior  (Lám.  I.""  n.°  12):  y los 
flexores  de  los  dedos , flexores  comunes  superficial  y profun- 
do (Lám.  1.^  n.°  15)  y los  especiales  del  dedo  pulgar.  Al 
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abrir  la  mano  en  la  extensión  del  antebrazo  se  contraen  el 
primer  radial  externo  (Lám.  í.*y  n.“  9),  el  segundo  ra- 
dial externo  (Lám.  1.^  L),  y el  cubital  posterior  (Lám.  2.^ 
n.'^  12)  como  extensores  de  la  muñeca,  y para  los  dedos,  e^ 
extensor  común  (Lám.  2."  n.“  11)  y los  extensores  espe- 
ciales. 

3. °  Desde  la  posición  en  cruz  puede  doblarse  el  antebra- 
zo , haciendo  venir  los  puños  á la  parte  media  del  esternón 
y extenderle  con  fuerza  abriendo  las  manos.  Además  de  los 
flexores  antibraquiales  referidos , este  movimiento  se  debe  á 
la  contracción  del  pectoral  mayor,  y su  opuesto  á los  exten- 
sores y al  dorsal  ancho.  En  vez  de  abrir  los  brazos,  pueden 
bajarse  las  manos  con  velocidad  y volver  á subirlas:  en  cuyo 
caso,  para  lo  primero  trabajan  el  dorsal  ancho  y extensores 
del  antebrazo , y para  lo  segundo , los  flexores  de  este , las 
fibras  anteriores  del  deltoides  y el  pectoral  mayor. 

4. °  De  la  posición  en  cruz  y rectos  los  brazos,  se  dirigen 
las  manos  abiertas  adelante  y adentro  hasta  que  se  toquen 
las  palmas:  en  seguida  se  tiran  brusca  y directamente  atrás, 
permaneciendo  siempre  á la  altura  de  los  hombros.  Este 
ejercicio  pone  en  juego  al  pectoral  mayor  al  acercar  las  ma- 
nos, y al  dorsal  ancho  al  separarlas. 

5. °  La  circumduccion  del  brazo , se  hace  de  manera  que 
todo  el  miembro  gire  sobre  el  hombro , entrando  en  acción 
todos  los  músculos  que  se  insertan  en  la  mitad  superior  del 
húmero. 

Finalmente,  cada  uno  de  los  movimientos  indicados  pueden 
hacerse  en  un  solo  lado  ó en  ambos  á la  vez. 

I 

c.  Ejercicios  de  la  columna  vertebral. 

Se  reducen  á los  de  flexión , extensión , movimientos  late- 
rales, rotación  y circumduccion. 

Para  la  flexión  se  suben  las  manos  por  encima  de  la  cabe- 
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za,  bien  extendidos  los  brazos;  se  dobla  el  tronco  y procura 
tocar  con  los  pulpejos  de  los  dedos  la  punta  de  los  piés,  evi- 
tando se  encorven  las  rodillas.  Para  la  extensión,  se  aplican 
las  manos  á la  cintura,  y extiende  el  tronco  sobre  los  riño- 
nes como  si  con  la  nuca  ú occipucio  se  intentara  tocar  los  ta- 
lones: la  columna  vertebral  forma  asi  un  arco , tanto  más 
pronunciado,  cuanta  mayor  sea  la  laxitud  de  sus  numerosas 
articulaciones.  Para  los  movimientos  laterales  v de  rotación, 

«j  ' 

se  apartan  los  piés  buscando  más  ancha  base  de  sustenta- 
ción : se  inclina  el  cuerpo  á uno  y otro  lado  hasta  tocar  el 
suelo  con  una  mano , mientras  la  otra  permanece  levantada: 
y si  ambas  apoyan  en  el  suelo , se  determina  la  rotación  de 
la  columna. 


d.  Ejercicios  de  la  cabeza. 

Son:  flexión  sobre  el  cuello,  extensión  sobre  la  nuca,  los 
laterales  sobre  los  hombros,  y los  de  rotación  cuando  lo  per- 
mita la  enártrosis  atloido-axoidea. 

Mecanismo. — Habiendo  tanta  analogía  de  estructura  y de 
funciones  entre  la  columna  vertebral  y la  cabeza , conviene 
estudiar  juntos  el  mecanismo  de  sus  movimientos.  Comparado 
el  plano  anterior  del  tronco  con  el  plano  posterior,  se  observa 
movilidad,  endeblez  en  aquel;  estabilidad,  resistencia  en  este: 
todo  está  admirablemente  dispuesto  para  sus  usos  respectivos. 
Por  delante,  las  cavidades  torácica  y abdominal  formadas  de 
músculos  ó apéndices  óseos  delgados  y elásticos,  quedarian 
indefensas  si  los  brazos  no  protegieran  la  primera  y los  mus- 
los la  segunda:, por  detrás,  al  contrario,  desde  el  sacro  le- 
vántase la  espina  dorsal  compuesta  de  numerosas  piezas  óseas 
fuertes,  aplanadas  y desiguales,  cuyas  cavidades  y depre- 
siones contienen  y defienden  la  médula  espinal  y sus  ramifi- 
caciones, al  paso  que  sus  eminencias  dan  puntos  de  inser- 
ción á los  músculos  que  las  mueven  y á los  ligamentos  que 
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las  unen.  Llenan  los  canales  vertebrales  planos  carnosos, 
gruesos,  de  fibras  entrelazadas  cuya  potencia  es  relativa  al 
peso  del  tronco  y de  las  visceras  que  gravitan  en  su  parte 
anterior:  por  esto,  los  extensores  de  la  columna  son  en  gran 
número  y fuertes,  los  flexores  pocos  y débiles. 

Todos  los  músculos  del  plano  posterior  afectos  á los  movi- 
mientos de  la  columna  v de  la  cabeza  son  erectores  si  se  con- 

•j 

traen  á la  vez , y rodadores  cuando  uno  solo : excéptuanse 
los  interespinosos  que  aproximan  simple  y directamente  las 
apófisis  espinosas  de  las  vértebras  cervicales  y lumbares,  y 

los  rectos  posteriores  mayor  y menor  de  la  cabeza.  La  con- 

\ 

tracción  simultánea  délos  transversos  espinosos  (Lám.  2.^  Z) 
extiende  la  columna,  pero  la  aislada  produce  una  tracción 
lateral  de  la  que  resulta  un  movimiento  de  rotación  al  lado 
opuesto:  congénere  de  estos  son  el  complexo  mayor  (Lámi- 
na 2.^  A) , y el  oblicuo  menor  de  la  cabeza.  Por  el  contrario,  el 
sacro-lumbar  (Lám.  2.^  Y)  y dorsal  largo  (Lám.  2.^  U)  mue- 
ven el  tronco  del  mismo  lado  de  la  contracción , y el  propio 
uso  tienen  para  la  cabeza  el  espíenlo  (Lám.  2.^  n.°  1)  y el  obli- 
cuo mayor.  Finalmente,  el  gran  músculo  rodador  de  la  ca- 
beza es  el  esterno-cleido-mastoideo  (Lám.  1.®  n.°  2).  El  tra- 
pecio y el  angular  del  omóplato  (Lám.  2.^  D)  son  músculos 
de  la  espalda,  pero  si  se  fijan  en  ella,  tuercen  la  cabeza  y 
región  cervical  al  lado  opuesto;  y si  la  acción  es  en  ambos  la-' 
dos  á un  tiempo  enderezan  la  cerviz  y su  apéndice  terminal. 

Apenas  cuenta  la  columna  con  músculos  flexores : su  por- 
ción dorsal  es  casi  inmóvil  y ninguno  necesita.  En  la  región 
cervical  tiene  unos  cuantos  hacecillos  largos  y débiles  que 
constituyen  el  largo  y los  rectos  anteriores  del  cuello ; sus 
verdaderos  flexores  son  los  de  la  región  cervical  anterior  su- 
perficial (Lám.  l."^n.°  1).  Eq  la  región  lumbar  hay  el  cua- 
drado de  los  lomos  que  poquísimaenergía  tiene , y seria  in- 
suficiente si  los  anchos  y poderosos  músculos  de  las  paredes 
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abdominales , y con  preferencia  el  recto  anterior  del  abdó- 
men  (Lám.  1 / S)  y el  piramidal  (Lám.  \ V)  no  le  favorecie- 
ran en  su  acción  al  acercar  la  base  del  pecho  á la  cavidad 
pélvica. 

Los  Ínter- transversos  cervicales  y lumbares  sirven  para  los 
movimientos  laterales , y secundan  esta  débil  acción  los  de 
otras  regiones  implantados  en  ellas. 

Tales  son  los  ejercicios  elementales  ó simples  movimientos 
de  las  articulaciones , cuyo  mecanismo  tan  brevemente  que- 
da indicado.  Los  ejercicios  sucesivos  son  repetición  de  estos 
mismos  aunque  los  medios  que  se  empleen  varíen  al  inhuito, 
y las  figuras  tengan  más  ó menos  gracia  y habilidad.  Aun- 
que sólo  se  ha  mencionado  el  aparato  muscular  destinado  á 
tal  ó cual  movimiento,  se  omitirá  en  adelante  para  no  cansar 
á los  lectores ; no  obstante , en  cada  ejercicio  se  expondrá 
su  potencia  activa  sin  entrar  en  más  pormenores. 

Segunda  série. — Ejercicios  compuestos. 

a.  Todos  los  dias  termina  la  lección  del  alumno  con  la  sé- 
rie de  ejercicios  descritos , comenzando  por  los  de  los  miem- 
bros, siguiendo  ios  del  tronco  y cabeza,  y acabando  por 
su  combinación  ; de  suerte , que  tomando  cualquier  postura 
con  las  piernas  se  trabaja  á la  vez  con  los  brazos,  y lo  mismo 
debe  entenderse  del  paso  gimnástico  con  posturas  diversas  de 
los  miembros  torácicos.  Todo  esto  da  lugar  á un  sinnúmero 
de  combinaciones  y figuras  que  distraen  y animan  al  alumno. 

Como  queda  dicho,  cada  movimiento  se  repite  cinco,  siete 
ó diez  veces,  y además  van  las  manos  cargadas  con  pesos  de 
plomo  (tíg.  3.^),  de  una  á veinte  libras:  con  esto  se  compren- 
derá el  cansancio  del  cuerpo  entero , que  en  las  primeras 
lecciones  está  quebrantado  y dolorido. 

Los  pesos  mayores  de  diez  kilos  no  permiten  recorrer 
toda  la  série,  á no  ser  enorme  el  desarrollo  muscular,  propio 
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más  bien  de  ua  robusto  gimnasta  que  de  un  débil  princi- 
piante. 

Toma  el  alumno  la  segunda  posición  á pié  firme  (fig.  4.«), 
y levanta  con  una  mano  pesos  de  veinte,  treinta , cincuenta 
kilos,  y algunos  levantan  doble  peso  con  ambas. 

Hay  pesos  sostenidos  ó mejor  unidos  por  un  largo  barrote 
de  hierro  dispuestos  para  trabajar  con  las  dos  manos,  y con 
los  que  se  toman  diversas  graciosas  actitudes. 

A unos  y otros  les  sustituyen  mazas  de  madera  (fig  8.^)  de 
diferentes  tamaños,  y en  esta  categoría  entran  los  juegos  de 
barra,  la  esgrima,  etc.,  los  cuales,  nunca  deben  hacerse 
con  una  mano  sola  sino  alternar  ambas,  para  no  destruir  el 
equilibrio  entre  la  potencia  relativa  de  los  brazos  que  siem- 
pre redunda  en  perjuicio  de  uno  de  ellos. 

Los  ejercicios  elementales  desarrollan  á la  par  el  conjunto 
del  sistema  muscular  voluntario : en  la  elevación  de  pesos  la 
acción  es  exclusiva  del  deltoides  y de  los  extensores  del  an- 
tebrazo y mano:  en  la  circumduccion  de  las  mazas  son  los  de 
la  espalda  y hombro,  quienes  imprimen  la  totalidad  del  mo- 
vimiento , obrando  los  del  antebrazo  para  la  prehensión  de 
los  objetos : en  la  esgrima  se  nutren  con  preferencia  los 
miembros  del  lado  derecho  á los  colocados  en  la  línea  poste- 
rior, á no  ser  zurdo  el  tirador , etc.,  etc. 

b.  En  el  gimnasio  Vignolles  se  usan  mucho  las  picas  (figu- 
ra 7.^  especie  de  astas  de  lanza.  Dos  alumnos  cogen  los  cabos 
de  las  picas  con  cada  mano:  toman  la  segunda  posición  á pié 
firme,  y pugnan  con  movimientos  simultáneos  y alternados 
para  vencer  al  contrario,  en  el  que  encuentran  igual  resis- 
tencia al  empuje  dado.  Varian  la  situación  respectiva  de  las 
piernas  y la  colocación  de  las  picas , ya  al  nivel  de  la  cintu- 
ra con  los  brazos  semi-dobiados,  ya  bajas  con  los  brazos 
rectos , ya  altas  con  los  brazos  extendidos  ó en  cruz,  etc.. 
Estos  ejercicios  dan  mucha  soltura  á los  hombros  y ensanchan 
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el  tórax  afirmando  las  piernas  y los  riñones.  Debe  procurar- 
se sean  próximamente  iguales  las  fuerzas  de  los  alumnos. 

c.  Encuentra  aquí  su  natural  colocación  el  método  gim- 
nástico de  J.  L.  Picheri.  Su  aparato  está  fundado  en  la  pro- 
piedad de  todo  cuerpo  elástico : ceder  á una  fuerza  superior 
y retraerse  al  cesar  aquella:  por  esto  , se  llaman  resortes  las 
dos  partes  de  que  se  compone.  Cada  resorte  está  formado  de 
cuatro  piezas  articuladas  por  medio  de  anillas.  Cada  pieza  es 
una  especie  de  canuto  ó tirabuzón  de  veinte  y cinco  centí- 
metros de  largo,  hecho  de  un  fuerte  alambre  arrollado  en  es- 
piral.— De  los  dos  extremos  del  resorte,  uno  tiene  un  gan- 
cho para  fijarle  en  la  pared  que  tendrá  su  almella  correspon- 
diente: a!  otro,  libre,  le  continúa  una  cinta  ó correa  fuerte 
que  termina  en  un  triángulo  ó especie  de  estribo,  en  el  que 
el  hondon  fuera  un  cilindro  de  madera,  que  se  empuña  có- 
modamente. Se  fijan  los  resortes  á la  pared  á la  altura  de  un 
metro,  y separados  entre  sí,  0,65  m.  Hé  aquí  el  aparato  de 
Picheri  completo. 

Los  ejercicios  pueden  hacerse  de  espaldas  á la  pared  ó mi- 

♦ 

rando  á ella. 

De  espaldas  á la  pared. Se  cogen  los  cabos  libres  de 
los  resortes:  marcha  de  frente  hasta  notar  ligera  resistencia: 
una  de  las  piernas  se  alarga  lo  más  posible,  y dobla  su  ro- 
dilla ocho  ó diez  veces  (fig.  6.^).  Lo  mismo  se  hace  con  la 
otra.  Entretanto  , una  de  las  manos  se  eleva  por  encima  de 
la  cabeza  y alterna  con  la  opuesta,  describiendo  cada  una  un 
semicírculo. 

En  los  ejercicios  siguientes  la  flexión  y extensión  de  los 
miembros  inferiores  es  siempre  la  misma,  alternada  y repetida 
ocho  ó diez  veces:  sólo  se  diferencia  un  ejercicio  de  otro  en 
el  movimiento  y postura  de  los  brazos.  Así  que,  en  el 

2.”  Se  abren  en  cruzi  tracciones  con  ambas  manos  á la  vez 
estirando  los  resortes  diez  centímetros.  Su  acción  principal  es 
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sobre  los  riñoaes,  desarrolla  el  tórax  y activa  la  circulación. 

3. °  Se  extienden  los  brazos,  dirigidos  adelante,  paralelas 
V casi  tocándose  las  manos:  flexión  de  las  rodillas  una  des- 
pues  de  otra.  En  pié  otra  vez , puede  variarse  la  posición  de 
las  manos  de  dos  maneras : bien  se  bajan  los  codos  á la  cin- 
tura y vuelven  á subir,  bien  se  abren  los  brazos  en  cruz  y 
vuelven  á cerrar,  ocho  ó diez  veces  seguidas.  Dice  Picheri, 
que  con  estos  movimientos  disminuye  la  gordura,  desapare- 
cen las  malas  conformaciones  y se  suelta  la  marcha. 

4. ”  Se  levantan  las  manos  por  encima  de  la  cabeza  apro- 
ximándolas 10  ó 20  centímetros,  ligeramente  plegados  los  ri- 
ñones, y se  hacen  tracciones  con  las  dos  hasta  prolongar  los 
resortes  10  ó 20  centímetros.  Este  ejercicio  fortalece  los  ri- 
ñones en  particular. 

5. "^  Alargar  una  pierna  lo  más  posible  y elevar  la  mano 
del  mismo  lado  por  encima  de  la  cabeza : la  otra  pierna  atrás 
y bajo  el  brazo  correspondiente.  Se  hacen  tracciones  con  las 
dos  manos , variando  luego  la  posición  respectiva  de  los 
miembros.  A estos  les  da  soltura  y agilidad. 

6. "  Se  ata  el  extremo  libre  de  un  resorte  al  anillo  del  cin- 
to gimnástico  y marcha  de  frente  con  los  brazos  abiertos 
(fig.  5.^),  se  adelantan  alternativamente  y doblan  las  rodi- 
llas. Sirve  para  ensanchar  el  pecho  y facilitar  la  respiración. 

Ejercicios  mirando  al  enganche  de  los  i^esortes.—l.'"  Se 
empuñan  estos  y dan  pasos  atrás  hasta  sentir  su  resistencia: 
una  pierna  se  echa  atrás  cuanto  se  pueda  y carga  sobre  ella 
varias  veces  el  peso  del  cuerpo:  alterna  la  otraen  el  movimien- 
to. Según  Picheri  sus  efectos  son:  desarrollar  el  pecho,  obrar 
sobre  el  abdomen,  calmar  los  cólicos  y regularizar  las  deyec- 
ciones.— 2.°  Este  mismo  ejercicio,  con  la  sola  diferencia  de 
cruzar  los  resortes  por  la  espalda. 

Hay  otro  que  podría  llamarse  de  costado  y consiste  en  le- 
vantar una  mano  por  encima  de  la  cabeza,  tomar  con  la  otra 
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el  segundo  resorte  por  debajo  del  brazo  de  ía  primera  y con 
esta  hacer  tracciones  más  ó menos  fuertes:  se  cambia  la  posi- 
ción de  las  manos  y repite  igual  operación. 

Este  es  el  método  de  J-*— L Picheri.  Ciertamente  no  ofrece 
los  excelentes  y poderosos  recursos  de  la  gimnasia  moderna: 
pero  ó las  ventajas  de  todos  los  trabajos  á pié  firme  en  que 
para  la  estabilidad  y firmeza  se  necesita  poner  en  juego  todos 
los  extensores  y flexores  del  tronco  y piernas,  reúne  la  faci- 
lidad y la  comodidad  de  fijar  este  sencillo  aparato  en  cualquier 
parte,  al  aire  libre,  en  una  habitación,  gabinete,  despacho, 
baño,  etc,  y sin  salir  de  su  aposento  el  hombre  de  bufete,  el 
literato,  el  filósofo  pueden  desperezar  sus  miembros  entorpe- 
cidos por  una  larga  vigilia  ó trabajo  mental,  reanimar  su  len- 
ta circulación  sangíunea,  desarrollar  el  calórico,  promover  el 
sudor  y adquirir  soltura  en  la  locomovilidad  general  y par- 
cial. 

Este  aparato  puede  ser  de  gran  utilidad  en  los  baños  de  va- 
por, en  los  chorros  escoceses,  en  la  hidropatía,  etc.  combinan- 
do ios  esfuerzos  musculares  cuya  acción  es  del  todo  excéntrica 
coa  la  depresiva  del  frió  aplicado  por  algún  tiempo  en  la 
piel  Las  reacciones  serian  más  prontas  y eficaces  por  cuanto 
se  activarla  el  círculo  sanguíneo  á^  beneficio  del  calórico  ani- 
mal desarrollado  por  la  contracción  muscular.  En  las  enfer- 
medades locales  del  sistema  locomotor  podria  asociarse  el 
efecto  de  los  chorros  é irigaciones  al  de  la  movilidad.  Sin  du- 
da alguna  el  resultado  seria  más  ventajoso. 

La  aplicación  de  la  gimnasia  á la  hidriatria  ha  sido  feliz- 
mente empleada  en  el  extranjero  y deseamos  verla  usada  en 
nuestro  país,  y quizás  lo  sea  pronto  en  uno  de  nuestros  pri- 
meros establecimientos  balnearios  de  esta  córte. 
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ARTÍCULO  II. 

Eljercicios  aéreos. 

Ejercicio  aéreo  es  aquel  eu  que  el  cuerpo  está  suspendido 
por  medio  de  los  miembros. 

La  división  aceptada  para  la  clasificación  de  los  ejercicios 
está  fundada  en  el  estudio  fisiológico  de  ¡os  mismos.  Convie- 
ne tener  presente  que  así  como  las  piernas  son  columnas  de 
sustentación,  los  brazos  son  órganos  de  prehensión,  lo  cual 
está  maravillosamente  previsto  por  naturaleza  que  en  el  mis- 
mo tipo  ha  creado  los  miembros,  análogos  en  su  organización 
general,  pero  distintos  en  sus  detalles  y funciones.  Ninguna 
articulación  aventaja  á la  del  hombro  en  la  extensión  y núme- 
ro de  los  movimientos : la  movilidad  de  la  escápula,  la  larga 
palanca  del  húmero,  los  dos  huesos  del  antebrazo  rodando 
uno  sobre  otro,  la  muñeca  con  esa  multiplicidad  de  piezas 
oseas  y sobre  todo  la  admirable  disposición  de  la  mano  como 
órgano  prehensor  y asiento  del  sentido  del  tacto,  forman  un 
conjunto  tan  bello  y un  tipo  tan  acabado  de  mecánica,  que 
como  todas  las  obras  de  la  creación,  revelan  su  sabiduría  in- 
finita, su  absoluta  perfección. 

En  los  ejercicios  á piéfirme  los  miembros  inferiores  susten- 
tan el  tronco  bajo  la  forma  de  una  palanca  interpotente  ó de 
tercera  especie : la  articulación  eoxo  -femoral  es  el  punto  fijo: 
el  peso  del  tronco,  la  resistencia ; y los  glúteos  que  aseguran 
la  pelvis,  la  potencia.  A partir  de  la  base  del  sacro  hasta  la 
cavidad  cefálica  la  columna  vertebral  es  un  conjunto  de  pa- 
lancas de  primera  especie  ó interfijas,  en  las  que  las  articula- 
ciones del  cuerpo  de  las  vértebras  están  colocadas  entre  la 
potencia  de  los  músculos  de  la  región  dorsal  y el  peso  de 
las  visceras  de  las  tres  cavidades  naturales. 
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La  locomocioa  general  del  cuerpo  corresponde  á los  miem- 
bros abdominales,  la  parcial  á ios  torácicos.  Sin  embargo,  en 
los  ejercicios  aéreos  conviene  fijar  la  atención  en  la  parte  que 
toma  la  espalda]  como  medio  de  comunicación  del  brazo  con 
el  tronco.  En  la  suspensión  del  cuerpo  por  las  manos  repre- 
senta el  todo  una  palanca  de  tercera  especie:  el  punto  sobre 
el  que  se  verifica  el  movimiento  es  la  articulación  del  hombro; 
la  resistencia  está  representada  por  el  peso  del  tronco  y de 
los  miembros  inferiores,  y la  potencia  por  los  músculos  de  la 
espalda : tal  es  el  mecanismo  en  su  forma  más  sencilla. 

Debe  repetirse  lo  indicado  en  otro  lugar  acerca  de  la  direc- 
ción del  movimiento  en  estasérie  deejerciciosinversaá  la  usada 
en  nuestras  relaciones  ordinarias  con  los  objetos  exteriores, 
por  cuya  causa  entran  en  actividadórganos  que  casi  nunca  ha- 
cen esfuerzo  alguno;  esta  advertencia  no  comprende  álos  in- 
dividuos dedicados  á trabajos  corporales,  por  ocupación  ú oficio 
se  dirige  sólo  á aquellos  que  habitualmente  no  esfuerzan  su 
musculatura.  Por  lo  regular,  el  movimiento  parte  del  hombro 
y termina  en  la  mano , pero  en  estos  ejercicios  principia  en 
la  mano,  se  comunica  al  brazo,  de  este  al  hombro  y el  cuerpo 
entero  es  arrastrado  en  el  acto  de  suspensión. 

Las  grandes  articulaciones  gozan  por  lo  menos  de  dos  mo- 
vimientos opuestos,  el  de  flexión  y el  de  extensión:  cada  uno 
tiene  sus  agentes  motores  apropiados : para  aumentar  la  ener- 
gía de  estos  hay  aparatos  gimnásticos  especiales.  Conformecon 
estos  medios  y con  aquella  disposición,  dividimos  ¡os  ejercicios 
aéreos:  en  ejercicios  que  se  hacen  en  aparatos  gimnásticos 
propios  para  desarrollar  los  músculos  extensores , y en  otros 
cuya  acción  preferente  es  la  de  los  flexores.  En  ambas  clases 
se  incluirán  los  de  rotación  y de  circumduccion  á fin  de  no 
acumular  subdivisiones. 
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Primera  série. — Ejercicios  y aparatos  de  extensión. 
a.  Paralelas  fijas  y móviles. 

Sencillo  aparato  formado  de  dos  listones  de  madera,  largos 
tres  ó cuatro  metros,  horizontales  y paralelos  entre  sí,  sos- 
tenidos por  cuatro  piés  de  un  metro  , dos  decímetros  de  al- 
tura (fíg.  10).  Pueden  estar  fijos  ó ser  movibles  (fig.  11),  en 
cuyo  caso  se  colocan  á diferentes  alturas  y en  distintas  di- 
recciones. Al  efecto  los  piés  tienen  cierta  forma  que  permite 
tales  variaciones. 

1. er.  EJERCICIO.  Contracciones  preliminares.  — Cohcado  el 
alumno  en  la  primera  posición  á pié  firme  frente  á un  extre- 
mo de  las  paralelas  y á un  metro  de  distancia  de  ellas,  ade- 
lanta ambas  manos  para  cogerlas,  con  la  cual  la  dirección  del 
cuerpo  se  hace  oblicua  : dobla  el  brazo  sobre  el  antebrazo  y, 
como  son  los  dos  á la  vez,  el  tronco  sigue  el  movimiento 
hasta  poner  el  pecho  al  nivel  de  las  manos.  Se  extienden  en 
seguida  los  brazos  y levanta  el  alumno,  repitiéndose  varias 
veces  seguidas. 

Cambio  de  postura. — Se  aproxima  á las  paralelas  de  modo 
que  las  manos  correspondan  al  extremo  de  estas:  se  cogen 
con  la  mano  vuelta  afuera ; y deja  caer  el  tronco  cuanto  per- 
mite la  extensión  ó la  longitud  de  los  brazos : acto  continuo 
debe  volver  á la  estación  de  pié,  y repetir  el  ejercicio  como 
en  el  anterior  y en  el  siguiente.  A1  efecto  aplica  las  manos  de 
plano  sobre  las  paralelas  , y afianzándose  suspenden  el  cuer- 
po : se  baja  suavemente  sin  tocar,  con  los  piés  en  el  suelo  y 
vuelve  á levantar.  Estas  son  las  tres  contracciones  prelimina- 
res. Todo  principiante  nota  cierto  dolor  contusivo  á lo  largo 
de  la  parte  posterior  de  los  brazos  y á los  lados  del  pecho 
cerca  de  los  hombros ; esto  nos  dice  que  los  músculos  acti- 
vos son  el  triceps  braquial  y el  pectoral  mayor. 

2. "  Siguen  los  pasos  de  las  paralelas.  Consisten  en  salvar 
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toda  la  longitud  del  aparato,  suspendido  el  cuerpo  de  las  ma- 
nos: el  brazo  bien  extendido,  el  pecho  adelante  y la  cabeza 
alta. 

El  primer  paso  es  sencillo,  esto  es,  se  adelantan  ambas 
manos  de  un  modo  alternado  sin  variar  la  posición  del  tronco 
y de  los  miembros  inferiores.  En  los  sucesivos  al  cambio  de 
mano  acompaña  un  movimiento  apropiado  de  las  piernas. 
Según  sea  este , ios  pasos  han  recibido  de  los  alumnos  nom- 
bres particulares:  ya  es  la  flexión  de  la  pierna  sobre  el  mus- 
lo, ya  la  de  este  sobre  el  vientre,  unas  veces  simulan  la 
marcha,  otras  se  abren  con  fuerza  las  piernas,  etc.,  etc. 
Luego  el  cambio  de  mano  no  es  alternado,  sino  que  se  hace 
en  ambas  á un  mismo  tiempo  remedando  de  esta  suerte  pe- 
queños saltos,  combinados  ó no  con  movimientos  simultáneos 
de  las  piernas. 

3. °  Cuando  el  alumno  tiene  bastante  resistencia  para  todos 
los  pasos  sencillos  empieza  con  los  llamados  á fondo  (fig.  11). 
La  posición  en  estos  es  la  siguiente:  manos  aplicadas  á las 
paralelas : brazos  doblados  sobre  los  antebrazos : pecho  al 
mismo  nivel  de  las  manos:  el  tronco  oblicuo,  las  piernas  jun- 
tas y derechas,  la  punta  de  los  piés  bien  extendida  y sin  to- 
car al  suelo.  En  esta  posición  se  repite  el  paso  sencillo,  el  de 
saltos  pequeños  con  movimientos  de  los  miembros  inferiores, 
ó no,  etc.,  etc.,  ejercicios  todos  que  requieren  gran  suma 
de  fuerzas  musculares.  En  realidad  los  pasos  á fondo  sólo 
pueden  hacerse  bien  en  las  paralelas  movibles,  y todavía  son 
más  difíciles  y fuertes  cuando  esas  se  ponen  oblicuas , cruza- 
das, etc.,  etc. 

4. °  A.  los  pasos  sencillos  siguen  las  sirenas.  Para  esto 
puestas  las  manos  de  plano  sobre  las  paralelas,  se  suben  los 
piés  y apoyan  en  ellas  con  su  borde  externo,  el  vientre  arri- 
ba, extendidos  los  cuatro  miembros  y la  cabeza  sobre  la  nuca: 
esta  es  la  sirena  alta.  En  esta  postura  se  adelanta  terreno 
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cambiando  con  sumo  cuidado  las  manos  una  después  de  otra 
y deslizándose  los  piés.  Para  la  sirena  baja  (fig.  10),  la  po- 
sición es  inversa : el  cuerpo  está  suspendido  de  las  paralelas 
por  los  cuatro  remos,  el  vientre  abajo,  los  riñones  doblados  y 
la  cabeza  alta.  Naturalmente  la  palma  de  las  manos  mira  afue- 
ra y para  hager  algunas  contracciones  se  pasan  sucesivamen- 
te por  debajo  de  la  paralela  correspondiente  y la^cogen  por  la 
parte  exterior : de  este  modo,  se  contraen  los  brazos  ó se  pa- 
san las  paralelas,  terminando  el  ejercicio.  Los  alumnos  aven- 
tajados, perdido  el  temor  y confiados  en  sus  fuerzas  y ha- 
bilidad, se  colocan  sobre  las  paralelas  con  el  vientre  abajo  y 
de  pronto  doblan  todas  las  articulaciones,  bajan  bruscamente 
el  tronco  y quedan  en  la  posición  de  la  sirena  baja : con  un 
esfuerzo  de  contracción  vuelven  á subir  v cada  uno  lo  re- 

«i 

pite  ó termina  según  el  estado  de  sus  fuerzas. 

En  las  sirenas,  casi  todo  el  sistema  muscular  entra  en  ac- 
ción: sin  embargo,  la  principal  pasa  en  la  región  lumbar, 
lomos,  y en  la  cervical,  nuca : el  tronco  se  encorva  en  forma 
de  arco  para  lo  cual  se  contraen  enérgicamente  los  extensores 
de  la  columna  vertebral  y la  cabeza. 

5.®  Por  último,  viene  el  volteo  y los  balances.  El  primero, 
es  una  série  de  saltos  encima  de  las  paralelas  afianzado  el 
cuerpo  por  ambas  manos,  los  cuales  dan  mucha  elasticidad  á 
las  articulaciones  y gracia  á los  movimientos.  El  tronco  flexi- 
ble, las  piernas  juntas  sin  esfuerzo,  las  puntas  de  los  piés 
bien  extendidas,  sentarse  en  las  paralelas  sin  abandonar  el 
cuerpo  á su  gravedad  natural,  nada  de  rigidez  ni  bruscas  sa- 
cudidas, nada  de  temor:  hé  aquí  las  condiciones  de  un  volteo 
airoso.  Los  balances  son  verdaderos  pasos  sencillos  en  los  que 
los  miembros  inferiores  se  movieran  adelante  y atrás  descri- 
biendo un  semicírculo  ó tres  cuartos  de  círculo  al  compás  del 
cambio  de  manos.  En  estos  ejercicios  toman  parte  todos  los 
músculos  estensores de  ios  brazos,  depresores  de  las  espal- 
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das  y erectores  de  la  columna  especialmente  de  los  lomos. 

6.°  Falta  hablar  de  un  ejercicio,  cuya  etimología  es  tan 
desconocida,  como  rara : llámanle  hacer  la  ternera.  Se  redu- 
ce á sentarse  sobre  una  de  las  paralelas,  pasar  los  piés  por 
debajo  de  la  otra  y apoyarse  en  ella  con  las  puntas.  En  seme- 
jante estado  se  inclina  suavemente  el  tronco  hácia  atrás,  li- 
bres las  manos,  y se  encorva  la  espina  dorsal  cuanto  lo  per- 
mita la  elasticidad  de  sus  piezas  articuladas.  Se  endereza  luego 
el  tronco  y repite  tres  veces.  Esta  es  la  verdadera  extensión 
del  tronco,  como  en  las  sirenas,  pero  para  levantarle  se  hace 
precisa  la  contracción  fuerte  y sostenida  de  los  planos  muscu- 
lares del  vientre  (recto  anterior,  piramidal,  oblicuos  y del  ab- 
domen) que  aproximan  la  base  del  pecho  á la  pelvis:  por 
cuyo  motivo  en  ellos  se  siente  el  dolor  contusivo  que  sigue  á 
los  grandes  esfuerzos. 

h.  Potro. 

FA  potro  es  un  aparato  inventado  para  trabajar  la  cintura. 
Se  compone  de  dos  largueros  apoyados  oblicuamente  en  la 
pared  y unidos  hácia  su  mitad  por  una  tabla  cuadrada  forra- 
da de  piel  y rellenada  de  crin  (fig.  12).  Se  pone  el  alumno 
de  espaldas  á la  tabla,  abiertos  los  brazos  en  cruz,  y coge  con 
las  manos  unos  agarraderos  cilindricos  de  madera  que  tienen 
los  largueros  en  su  lado  interno  por  encima  de  la  tabla.  La 
mitad  inferior  del  cuerpo  está  suelta,  la  mitad  superior  in- 
móvil. Se  hacen  con  las  piernas  ciertos  movimientos  de  ba- 
lance adelante  y atrás,  cuyo  efecto  radica  en  los  lomos  y se 
comunica  á los  músculos  del  vientre  como  antagonistas  de  los 
que  mueven  aquella  región. 

Segunda  sem.— Ejercicios  y aparatos  de  flexión. 
a.  Argollas. 

Son  dos  anillas  ó aros  de  hierro  batido  fuertes,  de  15  á 20 
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centímetros  de  diámetro,  colgadas  del  techo  con  cuerdas,  se- 
paradas entre  sí  0,65  met.  y altas  del  suelo  1,70  met.  (fig.  14). 

Toma  el  alumno  la  primera  posición  á pié  firme  y cada 
mano  coge  su  argolla,  quedándose  con  esto  el  cuerpo  al  aire. 
Sube  el  pecho  á la  altura  de  las  manos  y esta  es  la  contrac- 
ción más  sencilla  y el  primer  ejercicio.  Para  el  segundo  do- 
bla todas  las  articulaciones  inferiores,  la  pierna  sobre  el  mus- 
lo, este  sobre  el  vientre,  el  tronco  se  dobla  también  y con 
una  enérgica  flexión  de  los  brazos  procura  dar  la  vuelta : al 
tocar  los  piés  las  argollas,  introduce  en  ellas  las  puntas  y 
deja  extender  el  tronco,  remedaqdo  así  la  figura  de  la  sirena 
baja  en  las  paralelas.  El  tercer  ejercicio  consiste  en  dar  la 
vuelta  sin  agarrarse  con  los  piés  en  las  argollas  y extender 
todas  las  articulaciones  dobladas  tanto  de  los  brazos  como  de 
las  piernas.  En  el  cuarto  se  da  la  vuelta  completa  alrededor  de 
los  hombros,  quedando  en  la  misma  posición  que  al  empezar. 

Los  primeros  motores  son  los  músculos  flexores  del  brazo, 
antebrazo  y mano  y en  el  movimiento  de  circumduccion  todos 
los  de  la  espalda. 

Robustecidos  ya  todos  ellos,  se  sube  el  cuerpo  por  encima  de 
las  argollas,  dominación;  ó bien* se  pone  y sostiene  horizon- 
tal, plancha  (fig.  14):  una  y otra  postura  pueden  tomarse  des- 
de cualquiera  de  las  anteriores.  Los  agentes  principales  son  el 
deltoides  para  la  primera,  el  dorsal  ancho  para  la  segunda. 

b.  Escaleras  oblicua , y horizontal  ó aérea. 

Los  trabajos  que  en  ellas  se  hacen  son  infinitos : sólo  adver- 
tirémos  que  en  todos  ellos  debe  evitarse  el  bamboleo  del 
cuerpo,  los  movimientos  desordenados  de  las  piernas  y las 
sacudidas,  porque  afean  la  belleza  del  ejercicio  y son  indicio 
de  debilidad  ó falta  de  fuerzas.  Puesto  el  alumno  detrás  de 
la  escalera  oblicua  (fig.  15)  y mirando  á ella,  ó debajo  de  la 
horizontal  (fig.  13) , siempre  en  la  primera  posición  á pié  fir- 
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rae,  agarra  con  ambas  manos  uno  de  los  listones  ó peldaños 
y coge  los  demás  sucesivamente  con  una  de  ellas  ó con  las 
dos  á la  vez  dando  pequeños  saltos.  También  se  cogen  las 
escaleras  por  la  parte  exterior  de  los  largueros  y se  sube  la 
oblicua  ó pasa  la  horizontal  con  el  cambio  alternado  de  ma- 
nos ó á saltos,  etc.  El  uno  baja  la  escalera  cabeza  abajo,  el 
otro  la  sube  por  detrás  con  un  peso  atado  á los  piés,  este 
domina  la  aérea,  aquel  hace  la  plancha  etc.,  etc. 

Hay  una  escalera  oblicua  con  un  plano  inclinado  en  toda 
su  longitud  y en  el  centro  de  ella  (fig.  18) , cuyo  objeto  es 
obrar  sobre  ios  pectorales  mayores.  Puesto  el  gimnasta  de 
espaldas,  coge  los  peldaños,  con  el  dorso  en  el  plano  y las 
piernas  juntas:  en  esta  posición  sube  y baja  el  tronco  que  se 
desliza  por  el  plano  inclinado.  Puede  hacerse  más  fuerte  este 
ejercicio  dejando  caer  de  repente  el  cuerpo,  que  queda  sus- 
pendido con  los  brazos  en  cruz.  El  dolor  contusivo  que  se 
siente  entre  el  pecho  y los  hombros  indica  bien  el  esfuerzo  de 
los  pectorales,  así  como  el  de  la  flexura  de  los  brazos  la  enér- 
gica contracción  de  los  biceps  braquial  y braquial  anterior. 

c.  Se  da  el  nombre  de  barra  (fig.  9)  á una  de  hierro  ba- 
tido, gruesa  y muy  larga,  horizontal  y alta  unos  3 metros. 
Para  el  paso  de  la  barra,  el  alumno  se  suspende  de  ella  con 
ambas  manos:  desprende  una  de  ellas  y con  esto,  imprime  al 
cuerpo  una  ligera  rotación  que  llega  á ser  un  semicírculo  al 
coger  la  barra,  con  la  mano  desprendida,  á cierta  distancia 
de  la  primera:  esta  se  suelta  mientras  aquella  queda  fija  y 
con  semejante  braceo  se  salva  toda  la  longitud.  Todos  los 
flexores  del  brazo  toman  parte  en  este  ejercicio  inclusos  los 
pectorales  mayores:  es  muy  airoso,  suelta  las  articulaciones 
y agracia  los  movimientos. 

d.  Cuerdas  sencillas  (fig.  19),  de  nudos  (fig.  17) , escaleras 
de  cuerda  con  peldaños  de  madera  ó sin  ellos  (fig.  1 6) , etcé- 
tera, aparatos  todos  colgados  del  techo  y libres  por  el  otro 
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extremo.  Se  trepa  por  ellos  con  las  manos  solas  ó con  ayuda 
de  los  piés  según  los  casos.  Para  hacer  dificultosa  la  subida 
y acostumbrar  al  principiante  á tener  serenidad  y confianza 
en  sí  mismo,  el  profesor  ó el  monitor  toma  el  extremo  suelto 
del  aparato,  escalera  ó cuerda,  é imprime  sacudidas  bruscas, 
á fin  de  que  venza  las  dificultades  de  posición,  de  falta  de 
apoyo,  etc.,  consiguiendo  con  la  continuación  de  estos  ejer- 
cicios la  pérdida  del  temor  por  la  altura,  la  fuerza  de  las 
manos  hasta  sostener  el  peso  total  del  cuerpo  con  solo  un 
dedo  y la  seguridad  y ligereza  necesarias  para  evitar  los  pe- 
ligros. La  subida  es  más  difícil  y violenta  sise  carga  ál  alumno 
con  un  peso  ó con  un  aparato  en  la  espalda,  etc.,  para  salvar 
una  criatura,  objetos  de  valor,  etc.,  en  los  incendios;  ó con 
útiles  militares,  armas,  etc.,  en  los  asaltos  de  reductos,  mu- 
rallas y demás  trances  de  la  guerra. 

e.  No  se  ha  hablado  del  trapecio,  sólo  por  el  abuso  que  se 
ha  hecho  de  este  aparato  y tratarémos  de  él  para  señalar  sus 
inconvenientes,  no  obstante  ser  reputado  hasta  ahora  y to- 
davía por  la  generalidad  como  el  característico  de  la  gimna- 
sia y en  el  que  los  gimnastas  de  oficio  ejecutan  tan  sorpren- 
dentes habilidades  en  los  espectáculos  públicos. 

Algunos  jóvenes  se  proporcionan  un  trapecio  y trabajan  en 
él  constantemente  sin  atender  á la  principal  regla  de  la  gim- 
nasia y desconociendo  los  peligros  á que  les  expone  su  buen 
deseo.  En  primer  lugar,  el  desarrollo  muscular  en  vez  de  ser 
general,  es  parcial : el  antebrazo  y brazo  se  robustecen  en  su 
parte  anterior  en  detrimento  de  sus  músculos  extensores : las 
espaldas  abultan  enormemente  en  perjuicio  de  ios  diámetros 
del  pecho  que  deprimen:  además  de  la  mala  conforma- 
ción, no  existe  la  relación  debida  entre  el  plano  anterior 
del  tronco  y el  posterior,  entre  la  mitad  superior  del  cuer- 
po y la  inferior.  En  segundo  lugar,  este  desigual  desar- 
rollo indica  un  desequilibrio  de  fuerzas  tanto  motoras  como 
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vitales  que  perjudica  de  un  modo  notable  la  parte  débil.  En 
vista  de  esto  y para  no  fomentar  tales  ejercicios  aislados  me 
he  abstenido  de  hablar  de  ellos,  haciendo  comprender  lo  que 
nos  enseña  la  sana  y verdadara  íisiologia  del  ejercicio,  á sa- 
ber: la  gimnasia  debe  procurar  el  desarrollo  perfecto  del  sis- 
tema muscular  y el  equilibrio  de  sus  fuerzas  activas ; y en  ge- 
neral, no  debe  ser  causa  de  desarrollos  parciales  y desequi- 
librios funcionales. 

ARTÍCULO  III. 

Io§  saUos. 

Terminada  la  descripción  de  los  ejercicios  á pié  firme  y 
aéreos,  resta  hablar  de  una  clase  intermedia,  de  las  tres  es- 
pecies de  saltos.  En  todos  ellos  el  cuerpo  es  lanzado  al  aire 
desde  el  suelo  ó de  una  altura ; de  aquí  los  saltos  vertical  ó 
ascendente,  horizontal  ó parabólico,  y descendente  ó en  pro- 
fundidad. 

Para  los  dos  primeros  se  usa  el  trampolín  (fig.  21),  plano 
inclinado  de  madera,  más  largo  que  ancho  y elástico  por 
apoyarse  en  un  travesano  más  ó menos  flexible  : plano  elásti- 
co que  favorece  la  extensión  del  salto,  pero  perjudica  al  salta- 
dor por  cuanto  no  indica  la  verdadera  potencia  de  sus  múscu- 
los. Es  preferible  saltar  sobre  un  plano  duro,  resistente,  y 
entonces  la  proyección  del  cuerpo  será  una  verdad  y la  altu- 
ra ó longitud  del  salto  marcará,  la  suma  de  fuerzas  del  in- 
dividuo para  esta  clase  de  ejercicios. 

Se  salta  con  uno  ó con  los  dos  piés.  Se  toma  carrera  : al 
llegar  al  trampolín  y en  el  momento  de  apoyar  el  pié,  se  do- 
blan el  tronco  y las  piernas  siguiendo  á esta  flexión  una  ex- 
tensión brusca  y rapidísima,  que  bota  el  cuerpo  al  aire  donde 
permanece  hasta  que  la  fuerza  de  gravedad  vence  á la  de 
proyección.  En  todos  los  casos  conviene  caer  sobre  la  punta 
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de  los  piés  y doblar  todas  las  artióulaciones  para  amortiguar 
en  ellas  el  choque  de  la  caída  (fig.  22). 

El  mecanismo  de  este  ejercicio  consiste  en  la  enérgica  y 
rápida  extensión  de  las  partes  de  que  se  compone  el  miembro 
inferior,  para  lo  cual  se  contraen  los  gemelos  y soleo,  como 
agentes  principales : á la  de  estos  sigue  la  del  tríceps  crural 
y recto  anterior  del  muslo;  los  glúteos  les  secundan  para  mo- 
ver el  tronco  que  á su  vez  se  endereza  por  medio  de  la  gran 
masa  carnosa  que  cubre  sus  canales.  Al  mismo  tiempo  se  le^ 
vantan  los  brazos  y con  su  esfuerzo  arrastran  tras  sí  las  es- 
paldas y el  pecho;  de  esta  suerte  dos  fuerzas  conspiran  al 
mismo  fin,  la  proyección  de  las  piernas  y la  tracción  de  los 
brazos.  Así  se  comprende  que  saltos  repetidos  aceleren  la 
respiración,  activen  la  circulación,  animen  la  fisonomía,  des- 
arrollen el  calórico  animal  y bañe  la  piel  un  sudor  abundante. 

Después  de  cada  salto  debe  hacerse  un  ligero  ejercicio  en 
las  escaleras  oblicuas,  en  la  horizontal,  en  la  barra,  etc.,  para 
alternar  la  extensión  con  la  flexión  y para  aligerar  un  tanto 
los  músculos  extensores  que  tan  rudo  esfuerzo  han  hecho. 

Para  el  salto  descendente  so  sube  al  árbol  (fig.  23),  así  se 
llama  el  aparáto,  que  tiene  un  plano  de  madera  bastante  ca- 
paz y movible  á diferentes  alturas.  El  salto  se  da  de  frente  ó 
de  espaldas.  Para  aquel,  sirven  los  brazos  de  balancín,  se 
dobla  el  tronco  y las  rodillas  y con  una  ligera  impulsión  de 
los  gemelos,  el  cuerpo  es  despedido  y abandonado  á su  grave- 
dad. Para  el  segundo,  se  coloca  el  alumno  de  espaldas,  do- 
blado todo  el  cuerpo  y apoyadas  las  manos  en  el  borde  del 
plano;  en  esta  postura  levanta  los  piés  y repele  de  sí  el  borde 
del  plano,  con  lo  cual  se  aleja  de  él  y evita  las  rozaduras;  la 
caída  debe  hacerse  sobre  la  punta  de  los  piés,  y repetimos 
esta  advertencia  porque  la  caída  de  talones  comunica  directa- 
mente el  choque  á la  columna  vertebral  y á la  cabeza,  de  que 
pueden  resultar  conmociones  y derrames  en  el  centro  encé- 
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falo-raquídeo  sin  contar  otras  lesiqnes  del  mismo  aparato  lo- 
comotor, fracturas,  relajaciones,  etc. 

CAPITULO  III. 

f 

Plan  de  ejercicios  gimnásticos. 

El^  mejor  plan  de  ejercicios  será  aquel  que  diariamente 
ponga  en  acción  todas  las  partes  del  aparato  locomotor , in- 
sistiendo en  aquellos  especiales  que  rehabiliten  directamen- 
te los  grupos  musculares  débiles.  No  será  fuera  de  propósito 
recordar  la  inconveniencia  y los  perjuicios  de  una  misma  cla- 
se de  movimientos,  según  indicamos  al  hablar  del  trapecio 
por  el  enorme  desarrollo  de  las  espaldas  respecto  del  pecho. 
Sabiendo  que  la  nutrición  ó el  desarrollo  de  una  parte  cual- 
quiera del  cuerpo  está  en  razón  directa  de  los  movimientos 
activos  de  la  misma , es  fácil  comprender  que  las  malas  con- 
formaciones y hasta  deformidades  pueden  ser  resultado  del 
abuso  de  los  ejercicios  especiales.  Si,  hasta  cierto  punto,  he- 
mos proscrito  los  ejercicios  en  el  trapecio,  depende  de  ser 
los  principales  una  mera  tracción  en  la  que  entran  casi  ex- 
clusivamente en  juego  los  flexores  de  los  brazos  y depresores 
del  hombro.  Por  lo  demás , ningún  inconveniente  habría  en 
trabajar  en  un  solo  aparato  siempre  que  actuara  sucesiva- 
mente y en  un  mismo  dia  el  conjunto  del  sistema  muscular. 
Es  empírico  el  gimnasta  que  sólo  enseña  ejercicios  y desco- 
noce la  nocion  científica  que  debe  regularizar  esa  parte  tan 
interesante  de  la  educación  física.  El  profesor  inteligente  se 
distingue  por  el  plan  ó método  de  ejercicios  adoptado  para  la 
generalidad  de  ios  casos,  modificándole,  empero,  si  así  lo 
exigen  circunstancias  individuales  de  poca  resistencia , de 
viciosa  organización  ó de  ciertos  estados  morbosos. 

En  vista  de  lo  expuesto  la  lección  ordinaria  comprenderá 
los  ejercicios  generales,  y las  circunstancias  individuales 
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marcarán  los  especiales.  Su  duración  media  debe  ser  de  una 
hora , y cuando  más  de  hora  y media  : si  excediera  de  este 
tiempo  fatigaría  en  demasía  al  principiante.  Entre  dos  ejerci- 
cios conviene  un  ligero  intervalo  de  descanso,  pues  la  ende- 
blez de  los  músculos  no  permite  contracciones  permanentes 
y continuadas.  Todo  alumno  irá  vestido  con  sencillez  y hol- 
gura, sin  compresión  alguna  en  el  cuello,  en  los  brazos  ni 
en  las  piernas : ceñirá  su  cintura  un  cinto  ancho,  fuerte  é 
inextensible,  regularmente  apretado,  que  tendrá  en  su  parte 
media  posterior  un  anillo  para  ayudarle  en  ciertas  posturas. 
No  es  prudente  hacer  grandes  esfuerzos  después  de  las  comi- 
das y cuando  las  visceras  gastro -entéricas  entran  en  orgas- 
mo para  la  digestión  de  los  alimentos  y bebidas;  por  lo 
que  la  hora  más  apropiada  para  entregarse  á toda  clase  de 
ejercicios  gimnásticos  es  la  mañana , en  que  el  cuerpo  está 
descansado  y necesita  y apetece  mover  los  miembros  y soltar 
la  pereza  del  tronco. 

Doce  alumnos  forman  una  clase , dirigida  por  el  profesor, 
por  un  ayudante,  ó alumno  aventajado  llamado  monitor. 

El  suelo  del  gimnasio  estará  seco  y cubierto  de  arena  fina 
para  secar  el  sudor  abundante  que  á veces  baña  las  manos: 
esta  precaución  es  indispensable  en  los  saltos  para  amorti- 
guar el  choque  de  la  caída.  Creemos  inútil  advertir  haya  la 
debida  renovación  de  aire  en  la  sala  de  ejercicios  sin  nece- 
sidad de  estar  al  aire  libre , así  como  la  utilidad  de  que  en 
ella  entre  abundante  el  lumínico  sin  exponerse  á los  rayos 
del  sol. 

Ejercicios  generales. 

Se  empieza  la  lección  con  las  contracciones  preliminares 
en  las  paralelas  fijas  y en  seguida  vienen  los  ejercicios  des- 
oí itos  tales  como  los  pasos  sencillos , las  sirenas , los  colum- 
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pios  y el  volteo.  Los  alumaos  aventajados  los  repiten  ó alter* 
nan  en  la  posición  á fondo.  Con  ellos  se  desarrollan  todos 
los  músculos  estensores  de  los  dedos , de  la  muñeca , del  an- 
tebrazo y los  depresores  de  la  espalda.  Al  principio  la  debili- 
dad de  los  brazos  se  conoce  por  su  temblor,  inseguridad  y 
propensión  á doblarse,  los  hombros  se  levantan  y entre  ellos 
<se  esconde  el  cuello,  la  cabeza  apenas  puede  sostenerse  en  po- 
sición: luego  se  afirman  los  brazos  y los  hombros,  y el  tronco 
tiene  más  soltura  y agilidad:  después,  el  cuerpo  se  balancea 
y sostiene  en  mil  posturas  distintas  apoyándose  únicamente 
en  las  manos. 

De  las  paralelas  fijas  y móviles  se  pasa  á las  argollas,  á la 
escalera  oblicua  con  el  plano  inclinado,  á los  resortes  de  Pi- 
cheri,  al  potro  y á las  picas. 

Todos  estos  aparatos  y ejercicios  favorecen  la  acción  de  los 
estensores  de  los  miembros  superiores  y del  tronco,  los  cuales 
son  débiies  por  lo  regular  por  el  poco  uso  que  de  ellos  se 
hace  en  la  vida  ordinaria.  Con  ellos  las  espaldas  se  depri- 
men y aplican  a!  tronco , los  muñones  del  hombro  se  echan 
atrás  y dejan  la  distancia  necesaria  para  la  prominencia  del 
pecho,  cuyos  diámetros  se  ensanchan. 

A estos  ejercicios  siguen  algunos  de  flexión  en  la  escalera 
horizontal  ó aérea:  en  la  barra,  el  paso  para  la  rota- 
ción del  hombro:  y por  último,  en  las  escaleras  de  cuerda, 
en  las  cuerdas  sencillas,  de  nudos  y en  el  trapecio. 

Termina  la  lección  la  série  de  movimientos  ó ejercicios  ele- 
mentales , á los  que  el  célebre  Pestalozzi  daba  tan  merecida 
importancia.  Las  fuerzas  y resistencia  del  alumno  se  aumen- 
tan prodigiosamente  cargando  las  manos  con  pesos  de  dos, 
cuatro,  seis  kilos,  y sucesivamente  se  hacen  todos  los  movi- 
mientos de  las  numerosas  articulaciones  del  tronco  y de  los 
miembros. 

Acabada  la  lección  se  sustentan  pesos  más  ó menos  gran- 
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des,  con  una  mano  ó con  ambas  tomando  diversas  posturas, 
se  juegan  las  mazas,  etc.  etc. 

Al  hablar  de  los  saltos  se  ha  hecho  la  indicación  de  alter- 
nar con  ellos  un  ligero  ejercicio  de  flexión  en  la  barra,  en  la 
escalera  aérea , en  las  argollas , etc.  al  objeto  de  distribuir 
uniformemente  la  acción  impulsiva  y esforzada  de  los  esten- 
sores  de  las  piernas  y del  tronco : de  este  modo  parece  que  el 
cuerpo  se  aligera  del  potente  esfuerzo  que  acaba  de  hacer. 
En  atención  al  gran  cansancio  producido  por  saltos  repetidos, 
y sucesivamente  más  graduados  en  altura  ó en  longitud,  en 
los  dias  de  lección  de  salto  se  suprimen  algunos  ejercicios  en 
las  paralelas,  y sólo  se  permiten  dos  veces  á la  semana. 

Este  es  el  plan  de  ejercicios  ordinarios  del  gimnasio  de 
Vignolles,  que  no  es  el  mismo  seguido  en  la  precedente  expo- 
sición : variación  indispensable  para  su  mejor  estudio  é inte- 
ligencia. 

Ejercicios  especiales. 

En  la  anatomía  del  aparato  locomotor  ó estática  de  los  mo- 
vimientos se  ha  demostrado  que  el  ejercicio  puede  limitarse 
á una  articulación  y hasta  á uno  solo  de  sus  movimientos  sin 
que  de  él  participen  los  demás,  lo  cual  constituye  ios  ejer- 
cicios especiales  cuya  aplicación  se  refiere  á la  gimnástica' 
ortopédica.  Consecuentes  con  esta  proposición , al  principio 
de  este  capítulo  se  ha  sentado  la  regla  general  de  insistir  en 
aquellos  movimientos  que  rehabiliten  directamente  lo«  grupos 
musculares  débiles,  observando  al  mismo  tiempo  que  el  abu- 
so de  los  ejercicios  especiales  produce  vicios  de  conformación 
y hasta  deformidades.  Basten  estas  indicaciones  para  esta- 
blecer el  uso  que  de  ellos  debe  hacerse  y no  siendo  posible 
presentar  un  cuadro  completo,  citarémos  sólo  alguno  de  ellos. 

Cuando  haya  visible  desproporción  entre  los  miembros  in- 
feriores y los  superiores  respecto  á sus  fuerzas,  resistencia, 
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velocidad  etc.  etc.,  flojedad  en  ambas  piernas  ó en  una  sola 
se  repetirán  con  frecuencia  y con  intensidad  creciente  los  mo- 
vimientos de  flexión  y extensión  de  sus  varias  articulaciones 
ó de  una  sola,  se  sustentarán  pesos  en  varias  posturas,  se  le- 
vantarán de  puntillas  sosteniendo  el  equilibrio , se  hará  el 
paso  del  cazador  y aprovecharán  las  lecciones  de  saltos. 

Si  la  debilidad  está  en  el  tronco  y se  inclina  adelante,  de- 
ben fortalecerse  los  músculos  de  los  canales  vertebrales  á be- 
neíicio  de  los  ejercicios  llamados  sirenas  en  las  paralelas  y en 
las  argollas , de  la  extensión  del  tronco  ó ternera , de  los  co- 
lumpios en  el  potro,  de  la  sustentación  de  pesos  en  la  segun- 
da posición  á pié  firme , de  los  aparatos  de  Picheri , etc. 

Si  ambos  costados  del  pecho  estuviesen  deprimidos,  levanta- 
das las  escápulas  y bajos  ios  muñones  de  ios  hombros,  debe- 
rá proscribirse  todo  movimiento  de  tracción  y de  flexión  de  los 
brazos  y repetir  con  insistencia  los  de  extensión  mencionados. 

Si  la  depresión  fuere  de  un  solo  lado,  entonces  convendrán 
los  movimientos  de  lateralidad  del  lado  opuesto,  ios  cuales  se 
favorecerán  con  la  posición,  con  los  ejercicios  laterales  del 
tronco,  coa  la  sustentación  de  pesos  con  una  mano,  etc.  etc. 

Podrian  repetirse  al  infinito  estos  ejemplos,  y no  pudiendo 
reunirse  todos  por  ser  tañías  y tan  variadas  las  lesiones  del 
aparato  locomotor,  deben  dejarse  á la  elección  del  médico- 
director  de  tales  ejercicios,  ajustándose  á los  principios  teóri- 
cos enunciados. 

Máquina  gimnástica  de  Vignolles> 

> 

La  gimnástica  moderna  ha  entrado  en  una  nueva  faz  desde 
ia  invención  de  máquinas  que  con  precisión  matemática  mar- 
can la  dirección,  extensión  y energía  de  los  ejercicios  espe- 
ciales. Su  aparición  en  los  gimnasios  acabará  de  desarraigar 
los  abusos  introducidos  por  el  empirismo,  y obliga  á los  pro- 
fesores á iluminar  el  arte  con  la  esplendorosa  luz  de  las  cien- 
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cias  biológicas.  En  todos  los  adelantos  se  ve  marcada  tenden- 
cia á la  limitación  de  los  movimientos,  y para  darse  cuenta  de 
cada  uno  de  ellos  ha  sido  indispensable  acudir  al  estudio 
anátomo-fisiológico  del  aparato  locomotor.  Bajo  este  punto 
de  vista  nadie  hasta  ahora  ha  aventajado  al  célebre  sueco 
Ling,  que  con  justicia  debe  considerarse  como  el  primer  gim- 
nasta científíco.  Ha  conseguido  fijar  la  atención  de  los  obser- 
vadores en  el  objeto  de  la  gimnasia  metódica,  y en  su  apli- 
cación á la  medicina  ha  aislado  el  ejercicio  activo  ó pasivo  en 
una  región,  en  una  articulación  ó en  un  grupo  muscular.  Ya 
el  laborioso  Pestalozzi  definia  los  movimientos  simples  según 
los  asignados  á las  articulaciones  y se  complacía  en  hacer  de 
ellos  otros  tantos  ejercicios:  posteriormente  Schreber  ha  indi- 
cado y especificado  el  uso  ventajosísimo  de  los  movimientos 
simples  repelidos  veinte,  cuarenta,  cien  veces;  pero  el  doctor 
Blaud  al  aplicarlos  al  ifcilamiento  de  ciertos  estados  morbosos, 
aumenta  su  energía  por  medio  de  máquinas  y alterna  ó acom- 
paña ios  ejercicios  con  procedimientos  hidroterápicos  diversos. 
A la  verdad,  algo  deja  que  desear  la  teoría  de  los  efectos  inme- 
diatos del  ejercicio , así  como  la  de  su  influencia  en  los  siste- 
mas generales  de  la  organización;  no  obstante,  los  numerosos 
casos  de  curaciones  obtenidas  son  una  prueba  evidente  de  su 
eficacia  y constituyen  otros  tantos  hechos  clínicos,  que  bien  es- 
tudiados nos  conducirán  infaliblemente  á comprender  el  mo- 
do cómo  el  organismo  obra  para  conseguir  tales  resultados. 

La  gimnástica  médica  necesita  ejercicios  especiales  para 
la  rehabilitación  de  ciertas  alteraciones  funcionales  y para  la 
corrección  de  algunos  vicios  de  conformación  y las  máquinas 
le  proporcionan  este  elemento  terapéutico:  por  esto  merecen 
el  nombre  de  ortopédicas. 

Con  la  mayor  concisión  y claridad  posibles  intentaréraos 
describir  la  que  el  entendido  profesor  Yignolles  ha  mandado 
construir  para  el  uso  de  sus  alumnos. 


74 


DINÁMICA  DEL  MOVIMIENTO. 


Nada  ha  omitido  respecto  á la  solidez,  elegancia  y preci- 
sión: todo  el  material  es  excelente , entrando  en  su  construc- 
ción el  cáñamo,  el  nogal,  el  acero  y el  terciopelo , extendién- 
dose una  magnífica  alfombra  sobre  la  espaciosa  tarima  de 
donde  se  elevan  los  dos  cuerpos  de  la  máquina,  y entre  ellos 
una  escalera  convexa.  La  lámina  6.^  contribuirá  á dar  más 
exacta  idea  del  conjunto  y de  sus  detalles.  A y B son  los 
dos  cuerpos  de  la  máquina,  de  forma  prismático-cuadrangu- 
lar„  De  la  base  superior  de  cada  uno  de  ellos  se  adelantan 
horizontalmente  dos  maderos  gruesos  y resistentes  C C"  que 
sostienen  varios  aparatos.  En  la  parte  media  de  la  cara  an- 
terior de  cada  prisma  se  nota  un  espacio  cuadrilongo  ocupado 
por  una  banqueta  rellena  y cubierta  de  terciopelo  verde,  E. 
ia  que  puede  bajarse  hasta  colocarla  en  dirección  horizontal, 
según  está  representada  en  la  perspectiva  con  la  letra  D.  Esta 
banqueta  ó cama  tiene  próximas  á sus  bandas  laterales  dos 
líneas  de  agujeros  que  reciben  los  piés  del  cojinF.  En  ambas 
caras  laterales  del  prisma  se  ve  la  abertura  B,  que  permite 
distinguir  una  especie  de  polea  donde  se  colocan  los  pesos  para 
graduar  ia  resistencia  en  ios  ejercicios.  Finalmente,  entre  los 
dos  cuerpos  de  la  máquina  se  levanta  una  escalera  convexa  G 
con  un  plano  inclinado  de  madera  en  toda  su  longitud. 

Los  maderos  C G sostienen  cada  uno  cuatro  aparatos:  dos 
fijos  y dos  movibles.  Están  fijas  las  dos  argollas  a— á,  y sus- 
tituidas en  el  otro  cuerpo  de  la  máquina  por  un  trapecio: 
igualmente  lo  están  las  escaleras  de  cuerda  con  nudos  de  ma- 
dera b— b",  que  sirven  para  apoyarse  durante  los  ejercicios 
de  las  piernas.  Son  movibles  las  argollase — así  como  los  es- 
tribos d— d‘c.  La  movilidad  de  estas  argollas  y estribos,  así 
como  la  de  todos  los  demás,  consiste  en  ceder  á la  tracción 
muscular,  siempre  que  esta  pueda  vencer  la  resistencia  de  los 
pesos  colocados  en  R ó en  R‘,  designando  con  esta  letra  la 
resistencia  que  ofrecen  los  pesos  colocados  en  la  otra  cara 
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lateral  del  cuerpo  de  máquina  que  vamos  describiendo.  Para 
la  debida  inteligencia  añadirémos  que  las  argollas  y estribos 
c'— d" — e" — f etc.  etc.,  están  en  comunicación  con  la  resis- 
tencia R",  lo  cual  permite  graduar  la  velocidad  y fuerza  de 
ios  ejercicios,  según  sea  débil  ó fuerte  el  miembro  que  verifi- 
que los  movimientos.  El  principio  de  mecánica  en  que  está 
fundado  su  mecanismo  es  el  de  la  palanca  de  primera  espe- 
cie ó interfija  con  la  modificación  que  le  imprime  la  polea, 
esto  es,  de  rodar  sobre  su  eje  el  punto  fijo,  estando  represen- 
tada la  resistencia  por  R ó por  R"  y la  potencia  por  la  fuerza 
que  el  individuo  desarrolla  para  vencer  una  ú otra  ó ambas  á 
la  vez.  Además,  es  sumamente  ingenioso  este  artificio  mecáni- 
co, por  cuanto  siendo  múltiples  los  brazos  de  la  potencia,  tan-^ 
tos  como  estribos  y argollas,  cada  uno  de  ellos  actúa  y mueve 
la  resistencia  de  su  lado  respectivo. 

En  la  cara  anterior  del  cuerpo  de  la  máquina  y hácia  su 
mitad  se  ven  otros  dos  estribos  e — é,  construidos  como  los 
anteriores  de  acero  y con  una  correita  para  sujetarlos  al  pié; 
y en  línea  más  exterior  y de  arriba  abajo  se  cuentan  en  am- 
bos lados  cuatro  argollas  f— f : g — g"—:  h~h":  i— T. 

Los  aparatos  mencionados  se  trabajan  de  espaldas  á la  má- 
quina, en  la  primera  posición  del  alumno  á pié  firme  ó en  la 
segunda.  Si  los  ejercicios  quieren  hacerse  tendido  el  cuerpo, 
se  baja  la  banqueta  D y en  tal  postura  pueden  hacerse  trac- 
ciones con  todas  las  argollas  y estribos  y en  particular  con  el 
aparato  indicado  con  la  letra  j,  que  es  un  listón  de  madera 
transversal  con  dos  depresiones  para  agarrarle  con  ambas 
manos  y que'  igualmente  cede  según  sea  la  doble  resistencia 
deRy  R\  (I) 

Á los  agujeros  de  la  banqueta  corresponden  exactamente 
los  dos  piés  del  cojín  F y su  objeto  es  trabajar  sentado  el 

(1)  Falta  en  la  kímina  la  letra  j que  debía  indicar  el  listón  señalado  por 
las  dos  lineas  transversales  colocadas  encima  de  las  compuertas  K— K,’ 
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alumno,  apoyado  el  dorso  en  él;  y aplicados  lospiés  de  pla- 
no en  K,  K"  empujan  esa  especie  de  compuertas  que  como 
correderas  se  introducen  en  la  máquina  ofreciendo  cada  una 
de  ellas  la  respectiva  resistencia  de  R ó R". 

En  gimnástica  , como  en  todo  arte  liberal  ó científico,  los 
medios  deben  posponerse  á la  nocion  que  preside  á su  mejor 
ejecución  y adelantamiento.  De  nada  serviría  la  máquina  de 
Yignolles  en  manos  inespertas,  pero  el  modo  y combinación 
de  los  ejercicios  hace  de  ella  un  recurso  de  inapreciable  va- 
lor en  la  infinita  variedad  de  circunstancias  individuales.  La 
sucesiva  aumentada  graduación  de  la  resistencia  , permite  al 
bello  sexo,  á los  niños , á los  débiles , convalecientes  y vale- 
tudinarios entregarse  á íasérie  de  movimientos  que  en  ella  se 
hacen,  pues  si  en  los  aparatos  gimnásticos  cuando  menos  han 
de  vencer  la  resistencia  del  peso  del  cuerpo , aquí  pueden 
trabajar  con  solos  cinco  kilos , diez,  quince , etc.  y al  propio 
tiempo  ios  robustos  gimnastas  encontrarán  sus  fuerzas  equi- 
libradas con  pesos  de  treinta,  cincuenta,  cien  kilos. 

El  estudio  y aplicación  de  los  ejercicios  especiales  consti- 
tuye la  gimnástica  ortopédica  y esta  máquina  es  un  medio 
excelente  para  marcar  la  dirección  del  movimiento,  su  exten- 
sión, su  velocidad  y su  graduación.  Esta  sobre  todo  tiene 
exactitud  matemática,  y si  se  recuerda  que  al  tirar,  por 
ejemplo , con  ambas  manos  de  las  argollas  c — c"  cada  una 
está  respectivamente  en  relación  con  la  resistencia  R ó R,’ 
variando  el  peso  de  una  de  estas  será  desigual  el  esfuerzo 
de  los  brazos  para  atraerlas , y por  consiguiente , en  casos 
excepcionales,  .podrán  ejercitarse  los  miembros  con  distintas 
resistencias.  Variando  las  posiciones  se  limita  el  ejercicio  á 
una  articulación  y hasta  á uno  solo  de  sus  movimientos.  El 
plan  de  ejercicios  es  el  mismo  que  el  seguido  con  los  apara- 
tos gimnásticos  ordinarios. 

¿Se  quieren  desarrollar  exclusivamente  los  músculos  flexo- 
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res  del  antebrazo?  se  agarran. las  argollas  c—c',  en  la  pri- 
mera posición  del  alumno  á pié  firme  y bajan  al  nivel  de  los 
hombros.  ¿Se  quieren  fortalecer  sus  músculos  extensores? 
desde  este  punto  se  bajan  las  argollas  hasta  aplicar  los  bra- 
zos extendidos  á los  costados  del  cuerpo.  ¿Se  desea  obrar 
sobre  los  pectorales  mayores?  de  espaldas  á la  máquina  se 
cogen  las  argollas  g— g"  y se  tiran,  rectos  los  brazos,  hasta 
que  se  toquen  las  manos.  ¿Se  necesita  aumentar  la  energía  del 
dorsal  ancho?  vuelta  la  cara  á la  máquina  se  toman  las  argo- 
llas h — h"  y extendidos  los  brazos  se  abren  en  cruz  y mantie- 
nen en  tal  posición.  ¿Es  preciso  doblar  la  fuerza  de  los  múscu- 
los abdominales?  ahí  están  las  argollas  f— f,'que  en  la  trac- 
ción de  atrás  adelante  impedirán  seguramente  la  flexión  del 
pecho  hácia  la  pélvis,  si  los  anchos  planos  musculares  del  ab- 
domen no  lo  procuran  con  su  contracción.  ¿Conviene  refor- 
zar ios  poderosos  músculos  de  los  canales  vertebrales  ? tene- 
mos las  argollas  i — i,"  que  para  levantarlas  exigen  el  concurso 
de  todos  los  erectores  de  la  espina  dorsal  y de  la  cabeza.  ¿Es 
poco  enérgica  la  extensión  de  la  cadera  sobre  el  muslo?  los 
estribos  d — d’  facilitarán  la  acción  contráctil  de  los  glúteos: 
¿Es  débil  la  extensión  de  la  pierna  sobre  el  muslo?  los  estri- 
bos e—  é restablecerán  con  su  resistencia  la  falta  de  acción  del 
recto  anterior  y triceps  crurales. 

¿Conviene  corregir  la  depresión  de  uno  de  los  lados  del 
pecho?  colocado  el  alumno  de  costado  y en  la  segunda  posi- 
ción á pié  firme,  coge  con  la  mano  del  lado  enfermo  una  de 
las  argollas  f—g — h— i y hace  tracción  en  este  sentido  con 
el  brazo  levantado  por  cima  de  la  cabeza  al  objeto  de  poner 
tensa  la  parte  deprimida  del  pecho,  y con  la  repetición  de  tales 
ejercicios  se  desarrollarán  y nutrirán  sus  grupos  muscu- 
lares , se  modificará  á la  larga  la  forma  de  las  costillas  y la 
torpeza  de  las  articulaciones,  aumentándose  la  superficie  del 
perímetro  torácico. 
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Si  la  desigualdad  de  una  mitad  del  cuerpo  sobre  la  otra 
fuese  marcada,  trabajan  exclusivamente  ó con  aumentada  re- 
sistencia los  miembros  del  lado  débil:  y si  fuere  cruzada, 
esto  es,  la  falta  de  fuerza  existiera  á la  vez  en  el  brazo  dere-* 
cho  y en  la  pierna  izquierda,  al  tomar  la  posición  se  adelanta- 
ria  esta  y trabajarla  con  aquel  consiguiendo  al  mismo  tiempo 
la  rotación  del  tronco. 

Hemos  supuesto  que  todos  estos  movimientos  se  han  hecho 
en  la  estación  de  pié.  Si  es  indispensable  limitar  á toda  costa 
el  ejercicio  á los  miembros  superiores,  se  tiende  el  alumno  en 
la  banqueta  D,  con  lo  que  el  esfuerzo  de  todos  los  músculos 
del  tronco  y piernas  se  equilibra  y envara  el  cuerpo,  quedan- 
do libres  exclusivamente  los  de  los  brazos.  Además,  sentado 
se  apodera  del  listón  j é intenta  extender,  el  tronco  y tenderse 
poniendo  este  movimiento  de  tracción  en  actividad  á todos 
los  grupos  carnosos  que  deprimen  el  muñón  de  ambos  hom- 
bros y ponen  erecta  la  columna  espinal  y su  apéndice  cefá- 
lico. Sentado  y apoyado  el  dorso  en  el  cojin  F hemos  indica- 
do ya  que  los  piés  puestos  de  plano  en  K — K,"  vencen  la  re- 
sistencia de  estas  compuertas  con  movimientos  alternados  ó 
los  dos  á un  tiempo. 

Finalmente  la  escalera  convexa  G sirve  para  bajarla,  de 
espaldas  al  plano  indicado , cogidos  los  peldaños  con  ambas 
manos  por  encima  de  la  cabeza  y sueltos  los  piés.  Su  princi- 
pal objeto  es  deprimir  las  escápulas  levantadas,  desarrollar 
los  pectorales , aumentar  los  diámetros  del  pecho  y corregir 
ciertas  deformidades  de  la  espina  raquídea. 

Basten  estas  indicaciones  para  comprender  las  aplicaciones 
sin  número  que  la  máquina  de  Vignoiles  tiene  al  tratamiento 
de  gran  número  de  estados  morbosos.  Pasemos  ya  á ocupar- 
nos de  los  efectos  inmediatos  y generales  del  ejercicio  activo. 


TERCERA'  PARTE. 


\ 

ACCION  FISIOLOGICA  DEL  EJERCICIO. 


La  girariasia  debe  estudiarse  cual  agente  terapéutico  de  la 
clase  de  los  higiénicos,  cuyo  modo  de  acción  en  el  organismo 
sano  debe  decidir  de  su  aplicación  al  tratamiento  de  ciertas 
enfermedades. 

Al  entrar  en  !a  sala  de  ejercicios  se  ofrece  á nuestra  obser- 
vación una  sociedad  escogida,  de  finos  modales  y poseida  de 
natural  franqueza  y alegría;  niños  y jóvenes,  adultos  y ancia- 
nos animados  todos  por  el  deseo  de  robustecerse,  y así  se  fa- 
vorece y ayuda  al  débil  principiante  como  se  admira  y aplau- 
de al  fuerte  gimnasta ; cada  cual  exhibe  la  fuerza  de  que 
dispone,  todos  acusan  dolores  en  los  brazos,  en  las  espaldas, 
en  las  articulaciones,  en  todo  el  cuerpo ; y los  progresos  del 
ejercicio  se  notan  en  la  aumentada  potencia  de  sus  músculos 
y en  la  soltura  de  sus  ágiles  movimientos.  En  cambio  la  obe- 
sidad disminuye,  la  grasa  se  quema  y desaparece,  los  miem- 
bros y.  cara  adelgazan,  reemplaza  á la  fláccida  gordura  carne 
fuerte  y apretada , se  aviva  el  apetito  y regularizan  las  di- 
gestiones, aumentan  las  absorciones  quilífera  é intersticial, 
a respiración  es  extensa  y rica  la  hematosis,  la  sangre  abun- 
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da  y copiosa  circula  por  los  vasos , excitante  natural  de  todas 
las  funciones  orgánicas,  desprende  y desarrolla  el.  calórico 
animal , la  piel  transpira  siempre  y á veces  la  baña  inadoro- 
so  sudor.  El  conjunto  de  estos  fenómenos  de  reacción  fisioló- 
gica indica  la  prodigiosa  creciente  energía  del  sistema  ner- 
vioso ganglionar.  La  actividad  muscular  se  apodera,  digá- 
moslo así,  de  la  mayor  parte  del  fluido  nutritivo  y consume 
el  exceso  de  vitalidad  de  los  demás  órganos  y aparatos  inclu- 
so el  de  la  generación.  Dos  meses  en  un  gimnasio,  y cada  uno 
experimentará  en  sí  mismo  la  realidad  de  este  cuadro. 

El  elemento  fisiológico  característico  de  la  gimnasia  es  la 
contractilidad,  facultad  inherente  y exclusiva  de  la  fibra  mus- 
cular. Desconocida  en  su  esencia  como  todas  las  propiedades 
y facultades  atribuidas  á la  materia  viva  ó bruta,  sólo  la  co- 
nocemos por  ser  peculiar  de  unórden  de  fenómenos  propio  de 
la  vida  animal.  La  inervación  es  su  agente,  su  instrumento 
es  la  fibra  muscular  y la  locomoción  su  objeto.  De  consi- 
guiente, su  estudio  comprenderá  el  estrecho  vínculo  que  la 
une  á la  sensibilidad,  las  condiciones  orgánicas  del  tejido  car- 
noso y los  efectos  inmediatos  y generales  del  ejercicio.  Para 
desarrollar  y comprender  estos  tres  distintos  puntos  de  vista, 
precisa  la  exposición  prévia  de  los  hechos,  y al  efecto  co- 
menzarémos  por  los  fenómenos  de  la  contracción. 

CAPÍTULO  PRIMERO. 

Fenómenos  de  la  contracción  é influjo  nervioso. 
—Condiciones  orgánicas  del  tejido,  muscular  é influjo  sanguíneo. — Efectos 

inmediatos  del  ejercicio. 

artículo  primero. 

i^eaí®iíie3s®s  de  la  eesita’aeelaii  © iialliij©  aeririaso. 

Sabemos  ya  que  en  la  formación  de  los  músculos  entran 
dos  tejidos:  uno  fibrilar  rojo,  contráctil,  y otro  de  fibras  blan- 
cas para  la  transmisión  del  movimiento. 
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Toda  fibra  carnosa  recorre  su  espacio  sin  dividirse,  y cada 
una  obra  en  particular  como  si  representara  un  solo  órgano. 
Su  rectitud  en  estado  de  inacción  se  convierte  en  una  línea 
flexuosa  de  ángulos  alternados  en  forma  de  zic~zac  aproxi- 
mando sus  dos  extremos;  este  fenómeno  se  llama  contracción. 
Está  admitido  que  en  el  vértice  de  estos  ángulos  terminan  los 
últimos  filetes  nerviosos  en  forma  de  asas  para  comunicar  á 
la  fibra  las  corrientes  del  fluido  nervioso.  Además,  la  imper- 
ceptible red  capilar  ¡que  las  rodea  les  proporciona  los  mate- 
riales de  reparación . 

Durante  la  contracción  se  observan  ondulaciones  inciertas 
de  las  fibras  carnosas,  hasta  que  al  fin  las  oscilaciones  van  á 
parar  ai  centro  del  músculo,  ó sea  la  resultante  de  las  con- 
tracciones parciales;  este  fenómeno  se  comprueba  por  el 
exámen  exterior,  sobre  todo  si  el  músculo  es  superficial  ó 
cutáneo  y siempre  en  las  heridas  musculares  de  las  vivi- 
secciones. 

Al  contraerse  un  músculo  se  endurece  y engruesa.  Por  la 
palpación  se  aprecia  la  dureza  y el  grosor  de  la  masa  con- 
traida, así  como  la  tirantez  y depresión  de  la  parte  corres- 
pondiente al  tendón  ó aponeurosis;  por  esto  el  volúmen 
siempre  queda  el  mismo,  pues  lo  que  se  pierde  en  longitud  se 
gana  en  grueso. 

Guando  ios  haces  musculares  no  están  sujetos  por  mem- 
branas aponeuróticas  de  cubierta  se  dislocan  algún  tanto  al 
tiempo  del  encogimiento,  y los  dolores  vivos  que  se  sienten 
no  dependen  tan  sólo  de  su  dislocación  como  de  su  rotura  ó 
de  las  relaciones  irregulares  que  contraen  en  la  relajación. 
Este  fenómeno  es  constante  en  los  alumnos  de  'los  gimnasios 
y puede  asegurarse,  sin  exageración,  que  ninguno  ha  dejado 
ni  dejará  de  sentir  dolores  en  alguna  ó varias  partes  de  su 
cuerpo,  persistentes  á veces  por  espacio  de  seis,  ocho  y hasta 
quince  dias.  Sin  embargo,  ios  motivados  por  haber  puesto  en 
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acción  fibras  habitualmente  inactivas,  es  la  causa  más  fre- 
cuente del  entumecimiento  doloroso  de  los  miembros. 

Una  parle  de  la  sangre  venosa  se  exprime  en  el  acto  de  la 
contracción  y debe  ser  reemplazada  por  otra  procedente  déla 
descomposición  nutritiva,  á cuyo  efecto  afluye  á la  red  capi- 
lar la  arterial  correspondiente  para  que  aquella  función  se 
verifique.  En  cada  contracción  se  activa  el  círculo  sanguíneo 
y con  él  los  cambios  moleculares  de  la  química  viviente  ó nu- 
trición de  los  músculos. 

Tales  son  los  principales  fenómenos  de  la  contracción.  Cor- 
responde investigar  ahora  las  relaciones  de  la  contractilidad 
con  el  sistema  nervioso. 

No  es  de  este  lugar  examinar  prolijamente  las  relaciones 
entre  el  sistema  muscular  y el  estado  del  encéfalo,  si  bien 
aquel  retrata  hasta  cierto  punto  las  alteraciones  que  este  su- 
fre. Las  Irritaciones  y lesiones  cerebrales  paralizan  ó ponen 
convulsos  á los  músculos,  asiento  en  este  caso  de  movimien- 
tos desordenados  é irresistibles;  lo  propio  sucede  en  las  afec- 
ciones de  la  médula  espinal  y de  sus  ramificaciones  los  ner- 
vios motores.  Los  hechos  patológicos  y los  experimentos  fisio- 
lógicos permiten  establecer  de  un  modo  cierto  é irrecusable 
la  dependencia  del  sistema  muscular  ai  influjo  del  nervioso. 

El  aparato  locomotor  es  el  medio  de  que  el  hombre  se  vale 
para  moverse  espontáneamente.  A todos  los  actos  de  trasla- 
ción, de  prehensión,  etc.,  ha  de  preceder  un  mandato,  una 
orden  expresa  de  la  voluntad,  y aunque  hay  algunos  instin- 
tivos, independientes  de  ella,  sólo  se  refieren  á nuestro  pro- 
pósito los  voluntarios  caracterizados  por  su  libertad  y espon- 
taneidad de  acción.  Es  curioso,  por  demás,  é interesante,  se- 
guir á ios  fisiólogos  en  sus  experimentos  para  señalar  en  el 
encéfalo  el  sitio  probable  de  la  voluntad  y el  de  la  iner- 
vación locomotriz,  indicando  para  aquella  los  lóbulos  cere- 
brales y para  esta  el  cerebelo.  Asimismo  han  experimen- 
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tado  que  esta  porción  menor  de  ia  masa  encefálica  regula  los 
movimientos  generales  del  animal  cuando  su  dirección  es  á la 
progresión  hácia  adelante,  al  paso  que  los  cuerpos  estriados 
presiden  á la  tendencia  inversa,  á la  progresión  hácia  atrás. 
También  se  ha  tratado  de  averiguar  el  mecanismo  de  la  ac- 
ción nerviosa  para  la  locomoción,  y es  muy  admitida  la  teo- 
ría de  considerar  al  cerebelo  y á los  cuerpos  estriados  como 
un  aparato  electro-dinámico  destinado  á desarrollaron  fluido 
análogo  á la  electricidad  galvánica  y trasmitido  á los  múscu- 
los por  los  nervios  motores.  Los  últimos  filetes  nerviosos 
no  terminan  al  parecer  en  la  fibra  carnosa,  sino  que  la  cu- 
bren en  forma  de  asas  en  el  vértice  de  los  ángulos  alternados 
que  presenta  en  el  acto  de  la  contracción.  Esta  dependería  de 
las  condiciones  requeridas  para  verificarse  aquella  ley  física 
establecida  por  Ampére : « que  dos  corrientes  galvánicas  se 
atraen  cuando  están  en  la  misma  dirección  y poco  distantes 
una  de  otra». 

Desde  el  momento  que  se  corta  la  comunicación  entre  un 
músculo  y el  cerebro,  cesan  en  él  los  fenómenos  de  la  contracti  - 
lidad.  Y á la  vez  la  energía  de  esta  depende  de  la  inervación, 
por  cuanto  una  persona  débil,  en  un  caso  dado,  puede  hacer 
un  esfuerzo  supremo,  enérgico  que  no  está  en  relación  con  la 
potencia  de  sus  músculos,  pero  que  no  puede  ser  permanen- 
te por  falta  de  resistencia  del  medio  que  desarrolla  la  fuerza. 

ARTÍCULO  II. 

Cocadlclones  orgán!e£fts  de!  tejido  siinsculm*  é inílujo 
saíi^siíneo. — Efeetos  lienaedlatos  de!  ejepcicio. 

Cuando  los  músculos  están  inflamados,  dislacerados,  infil- 
trados de  serosidad  ó debilitados  por  una  larga  inacción,  se 
mueven  difícilmente  ó quedan  paralizados  á pesar  de  funcio- 
nar con  regularidad  el  encéfalo  y sus  prolongaciones.  La 
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inacción  por  sí  sola  vuelve  pálidos  los  músculos,  languidece  su 
nutrición  y se  atrofian , la  fibra  muscular  desaparece  y con- 
vierte su  tejido  en  otro  análogo  al  fibroso.  El  ejercicio,  al 
contrario,  les  devuelve  su  color  rojo  ó sonrosado,  activa  el 
círculo  sanguíneo,  aumenta  su  nutrición  y con  ella  su  masa 
total  favoreciendo  así  la  contractilidad.  ¿Debemos  suponer  en 
este  caso  que  se  han  creado  nuevas  fibras  musculares?  no  es 
probable  y hasta  ahora  no  se  ha  demostrado.  Así  como  la 
inacción  atrofia  los  músculos,  el  ejercicio  les  desarrolla  y el 
aumentado  volumen  individual  de  las  fibras  musculares  deter- 
mina la  mayor  masa  total.  De  consiguiente,  no  basta  la  inte- 
gridad del  tejido,  sino  que  es  indispensable  su  actividad  para 
llenar  todas  sus  condiciones  fisiológicas.  La  sangre  como 
excitante  natural  de  todas  las  funciones  orgánicas,  da  á los 
músculos  los  materiales  de  reparación;  así  es  que  !a  ligadu- 
ra de  una  arteria  basta  para  atrofiar  el  músculo  que  recibe 
de  ella  las  materias  nutritivas  y si  fuese  un  tronco  parali- 
zaria  indudablemente  todos  los  músculos  de  un  miembro. 

El  sistema  sanguíneo,  pues,  es  el  que  da  á los  músculos  la 
necesaria  resistencia  para  soportar  las  pérdidas  por  el  can- 
sancio y para  desarrollar  una  suma  de  fuerzas  considerable 
en  los  ejercicios  continuados.  Si  la  energía  de  los  movimien- 
tos depende  de  la  inervación,  su  resistencia  procede  de  la 
nutrición. 

Cada  contracción  determina  un  aflujo  de  sangre  arterial  y 
expele  parte  de  la  venosa ; contracciones  repetidas  activan  la 
circulación  capilar  y la  nutrición  coa  el  calórico  animal ; lue- 
go el  ejercicio  desarrolla  los  músculos.  Estamos  perfectamen- 
te de  acuerdo  con  el  célebre  Ling  al  formular  la  ley  fisioló- 
gica de  que:  «la  nutrición  ó el  desarrollo  de  una  parte cual- 
» quiera  del  cuerpo  está  en  razón  directa  de  los  movimientos 
» activos  de  la  misma.» 

De  esta  ley  se  desprende  el  precepto  de  nutrir  y desarro- 
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llar  á beneficio  de  ejercicios  gimnásticos  especiales  los  múscu- 
los y aparatos  mitsculares  débiles,  dejando  á sus  antago- 
nistas en  la  mayor  inacción  hasta  restablecer  el  equilibrio 
entre  las  dos  fuerzas  contrarias.  Las  malas  conformaciones, 
la  desigual  potencia  de  los  miembros,  la  falta  de  armonía  en 
el  conjunto  del  sistema  muscular  encontrarán  en  el  ejercicio 
el  correctivo  más  poderoso  y eficaz,  mejor,  sin  duda,  que  los 
aparatos  ortopédicos  empleados  hasta  el  dia  para  corregir  se- 
mejantes defectos. 

El  esqueleto  se  modifica  en  las  varias  edades  de  la  vida,  en 
su  forma,  dimensiones  y consistencia.  Las  piezas  óseas  en  la 
infancia  son  múltiples,  los  puntos  de  osificación  no  han  ter- 
minado su  evolución,  predomina  el  elemento  gelatinoso,  son 
maleables  y ceden  á la  tracción  muscular.  En  los  niños  linfá- 
ticos, escrofulosos,  raquíticos,  se  observan  corvaduras  en  los 
miembros,  deviaciones  en  la  espina  raquídea,  deformida- 
des, etc.,  susceptibles  casi  todas  de  corregirse  á beneficio  de 
ejercicios  gimnásticos  especiales.  En  el  adulto  los  huesos  han 
alcanzado  su  forma,  consistencia  y tamaño  normales,  sus  ex- 
tremidades articulares  son  más  abultadas  y su  superficie  está 
tanto  más  erizada  de  eminencias  y rugosidades,  cuanta  ma- 
yor haya  sido  la  energía  de  las  contracciones  musculares. 
También  es  cierto  que  en  esta  edad  es  infinitamente  más  di- 
fícil la  corrección  de  sus  deformidades,  y en  casos  de  absoluta 
imposibilidad  como  sucede  en  la  senectud. 

Cuando  una  parte  del  sistema  locomotor  se  mantiene  inmó- 
vil por  algún  tiempo,  empieza  á sentirse  en  las  articulaciones 
cierta  torpeza  al  variar  de  postura,  y subsistiendo  las  mismas 
circunstancias  los  ligamentos  se  ponen  rígidos  y endurecen, 
los  cartílagos  articulares  se  adelgazan  y atrofian,  la  sinovia 
se  suprime  y sobreviene  una  anquilosis  más  ó meaos  com- 
pleta. Si  las  conexiones  huesosas  se  mueven  con  frecuencia, 
los  cartílagos  recobran  su  elasticidad  y los  ligamentos  su 
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flexibilidad,  la  sinovia  se  segrega  en  abundancia,  sefacilitay 
disminuye  el  rozamiento  de  las  superficies  articulares  y los 
músculos  se  acortan  y prolongan  con  libertad.  Indicios  in  - 
equívocos  de  la  modificación  del  tejido  fibroso-albugineo  por 
el  ejercicio. 

La  contractilidad,  como  facultad  que  determina  movimien- 
to, representa  cierta  cantidad  de  él,  y por  lo  tanto,  es  una 
fuerza.  Bajo  este  concepto  pueden  aplicarse  á la  dirección 
del  movimiento,  marcado  por  la  resultante  de  la  contracción 
muscular,  á su  extensión,  limitada  por  las  superficies  articu- 
lares, y á su  velocidad,  medida  por  la  diferencia  entre  la  po- 
tencia y la  resistencia,  las  leyes  físicas  de  la  dinámica.  Pero 
sólo  nos  limitarémos  á indicar  las  variaciones  que  sufre  en  la 
mecánica  animal  la  dirección  del  movimiento  en  los  ejercicios 
gimnásticos.  La  fibra  muscular  al  contraerse  aproxima  sus 
dos  extremos:  según  cual  de  ellos  sea  el  fijo,  así  varia  la  di- 
rección del  movimiento,  y en  este  caso,  los  músculos  pueden 
ser  flexores  v extensores  á la  vez.  Hasta  ahora  hemos  consi- 

X) 

derado  los  órganos  musculares  como  teniendo  fija  su  inser- 
ción más  próxima  al  tronco;  y en  los  movimientos  de  la  gim- 
nástica casi  siempre  el  punto  fijo  está  en  los  piés  ó en  las 
manos,  esto  es,  en  las  inserciones  musculares  más  distantes 
del  tronco.  Así  que,  la  dirección  del  movimiento  es  inversa  y 
por  esto  los  gemelos  extensores  del  pié  son  flexores  del  mus- 
lo sobre  la  pierna,  los  flexores  de  la  pierna  son  extensores  de 
la  pelvis  sobre  el  muslo,  el  tríceps  braquial  extensor  del  an- 
tebrazo, deprime  la  escápula  si  se  fija  en  el  olecranon  y los 
músculos  de  la  espalda  y de  los  canales  vertebrales  asegura- 
das sus  inserciones  superiores  arrastran  tras  sí  la  mitad  in- 
ferior del  tronco  y los  miembros  inferiores  en  la  suspensión 
del  cuerpo  por  las  manos.  Igual  acción  ejercen  los  pectorales 
cuando  su  punto  de  apoyo  es  el  húmero,  y los  anchos  múscu- 
los abdominales  si  le  tienen  en  la  base  del  pecho. 
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CAPITULO  II. 

Efectos  generales  del  ejercicio. 

ARTÍCULO  PRIMERO. 

ilcciou  del  ejercicio  en  ias  funciones  nníri&ivas 

y secretorias. 

Los  ejercicios  gimnásticos  aumentan  la  masa  y la  potencia 
de  los  músculos:  bajo  su  influencia  adelgazan  los  miembros 
y desaparece  la  obesidad:  de  estos  dos  hechos  capitales  de- 
rivan todos  los  fenómenos  secundarios:  de  estos  cambios  nu- 
tritivos se  deducen  las  consiguientes  indicaciones  de  su  uso 
terapéutico. 

Esta  proposición  contradictoria,  esta  aparente  paradoja  deja 
de  parecerlo  desde  el  momento  que  se  examina  el  modo  cómo 
se  verifican  estos  dos  hechos,  dependientes  ambos  de  una 
misma  causa:  la  nutrición.  Esta  función  universal  de  nuestra 
economía  y de  todo  sér  viviente , comprende  los  dos  actos  de 
composición  y descomposición  nutritivas:  aquel  atiende  á la 
evolución,  desarrollo  y sostenimiento  del  tejido  orgánico:  y 
este,  á la  eliminación  de  aquellos  elementos  que  han  servido 
ya  y deben  ser  expelidos.  Son  las  dos  fases  de  un  mismo  acto, 
de  la  química  viviente , de  la  nutrición.  En  su  esencia , esta 
es  el  conjunto  de  los  cambios  moleculares  que  experimentan 
las  sustancias  organizadas  al  fijarse  para  formar  la  trama  del 
tejido  orgánico,  y al  oxidarse  para  su  eliminación:  hé  aquí 
las  dos  entidades,  los  dos  actos  de  composición  y descompo- 
sición nutritivas. 

El  sistema  nervioso  ganglionar  interviene  en  todas  las  ope- 
raciones de  ios  órganos  de  la  vida  de  nutrición  y comparan- 
do su  modo  de  sentir  con  el  del  encéfalo  puede  establecerse; 
que  toda  función  es  un  acto  complejo,  es  una  sensación  nu- 
tritiva para  la  que  debe  haber  impresión  del  tejido  por  su 
excitante  fisiológico , transmisión  por  ios  nervios  simpáticos 
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al  centro  nervioso  respectivo  y reacción  de  este  para  verifi- 
car el  acto  nutritivo  ó secretorio. 

La  sangre  arterial  es  el  excitante  fisiológico  de  la  nutrición 
y de  las  secreciones 5 como  el  lumínico  lo  es  de  la  visión, 
como  las  ondas  sonoras  lo  son  de  la  audición:  el  tejido  or- 
gánico siente  su  impresión,  que  trasmitida  por  los  nervios  es 
percibida  por  el  centro  nervioso  correspondiente.  Efectiva- 
mente la  sección  completa  de  los  ganglios  torácicos  suspende 
la  hematósis  , como  la  del  gran  plexo  cardiaco  los  movimien- 
tos dél  corazón  y la  del  plexo  renal  la  secreción  de  la  orina. 

Tres  condiciones  son  indispensables  para  el  buen  desem- 
peño de  una  función  orgánica : composición  normal  de  la 
sangre,  integridad  del  tejido  y actividad  muda  del  gran  sim- 
pático: faltando  cualquiera  de  ellas,  la  nutrición  ó las  secre- 
ciones se  verifican  mal  ó incompletamente. 

Considerada  la  nutrición  bajo  su  aspecto  químico,  nuestra 
economía  es  un  inmenso  laboratorio  en  el  que  las  combina- 
ciones son  continuas,  ya  para  fijar  los  elementos  plásticos  de 
la  sangre  en  la  composición  de  los  órganos,  ya  para  oxidar 
los  principios  inmediatos  y eliminarlos. 

La  composición  de  la  sangre  arterial  es  igual  en  todos  los 
puntos  del  cuerpo:  á los  músculos  les  da  fibrina,  á los  huesos 
gelatina  y sales  calizas,  preparados  fosfóricos  a!  tejido  nervio- 
so, albuminosos  al  .visceral,  etc.;  la  bilis,  la  orina,  el  esperma, 
la  serosidad,  etc.,  son  humores  segregados  que  como  los  teji- 
dos han  recibido  de  ella  sus  materiales.  Esta  simplicidad  ad- 
mirable en  las  obras  de  la  naturaleza  y esta  grandísima  va- 
riedad en  los  productos,  carecen  de  explicación:  ignoramos  de 
iodo  punto,  en  qué  consiste  esta  electividad  de  los  tejidos  y 
de  las  glándulas  para  apropiarse  los  elementos  necesarios  á 
su  sostenimiento  ó al  objeto  de  sus  operaciones:  ese  conjunto 
de  especialidades  que  caracteriza  á la  vida  de  nutrición  nos 
es  tan  desconocida  como  la  gravedad,  la  afinidad  química,  la 
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vida,  la  divinidad.  Reconocemos  su  existencia,  procuramos 
indagar  sus  leyes  y este  conocimiento  nos  basta. 

La  descomposición  nutritiva  nos  proporciona  algunos  datos 
fundados  en  la  naturaleza  de  sus  productos;  y el  célebre  quí- 
mico Dumas  los  resume  en  breves  palabras  cuando  dice:  « Si 
se  examinan  los  dos  principales  productos  excretados  por  un 
animal,  se  ve  que  por  los  pulmones  exhala  ácido  carbónico  y 
agua  y por  la  orina  pierde  óxido  de  ammonio.  Fijando  la  aten- 
ción en  estas  materias,  son  verdaderos  productos  oxidados,  y 
podednos  deducir  que  en  el  animal  las  funciones  de  la  vida  se 
verifican  por  procedimientos  de  oxidación.  Mas,  para  oxidar 
el  carbono  y el  hidrógeno  se  necesita  oxígeno:  la  respiración 
proporciona  todo  el  que  saca  del  aire  atmosférico.  La  oxida- 
ción del  carbono  y del  hidrógeno  va  acompañada  de  despren- 
dimiento de  calórico  y de  electricidad;  luego  e!  animal  debe 
producir  también  calor  y electricidad.» 

El  oxígeno  es  absorbido  directamente  por  las  sales  alcali- 
nas de  ácidos  orgánicos  y por  las  materias  albuminosas, 
azoadas,  etc.  Aquellas  se  convierten  en  carbonates  alcalinos 
que  la  orina  elimima  y estas  dan  agua  y ácido  carbónico  ex- 
halados por  la  superficie  pulmonar,  ácido  úrico,  úrea,  etc. 
segregados  por  los  riñones. 

Otras  sustancias  no  se  oxidan  sino  por  intermedio  de  los 
líquidos  alcalinos  que  la  sangre  arterial  contiene  y son  la 
glucosa cen  sus  isómeros,  la  grasa  ó gordura,  etc.  La  oxida- 
ción de  esta  última  determina  el  adelgazamiento  de  los  miem- 
bros y la  desaparición  de  la  obesidad , otro  de  los  hechos  ca- 
pitales de  la  acción  del  ejercicio. 

La  orina  de  la  gente  sedentaria  contiene  una  gran  canti- 
dad, de  ácido  úrico  y muy  poca  úrea,  mientras  que  la  de  la 
gente  trabajadora  que  se  entrega  á ejercicios  fuertes  apenas 
tiene  ácido  úrico  y es  muy  rica  en  úrea , producto  de  una 
oxidación  más  completa.  Este  dato  permite  deducir  que  el 
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ejercicio,  que  la  gimnástica  es  un  medio  higiénico  que  activa 
la  oxidación  intersticial,  condición  indispensable  de  una  salud 
buena. 

Esta  larga  excursión  al  campo  de  la  fisiología  la  ha  moti- 
vado el  interés  del  asunto,  el  esclarecimiento  de  un  punto 
tan  trascendental  de  la  acción  del  ejercicio.  Queda  así  ex- 
plicada á grandes  rasgos  la  proposición  sentada  de  que  la 
gimnástica  al  par  que  desarrolla  el  sistema  muscular,  oxida 
y destruye  el  tejido  adiposo  depositado  en  los  intersticios  de 
los  órganos  y en  las  hojas  de  la  serosa  peritoneal. 

Dos  causas  contribuyen  á activar  la  absorción  intersticial, 
primera,  el  aflujo  de  productos  oxidados  procedentes  de  la 
descomposición  nutritiva:  segunda,  la  sangre  de  los  capila- 
res venosos  exprimida  durante  la  contracción.  El  curso  de 
estas  materias  por  los  vasos  y troncos  linfáticos  y venosos  se 
acelera  mecánicamente  por  la  impulsión  contráctil  de  las  ma- 
sas  carnosas.  Los  dos  humores  de  absorción,  linfa  y sangre 
venosa  se  mezclan  y confunden  con  el  tercero,  quilo , antes 
de  ser  llevados  al  corazón  derecho;  y de  este  punto,  por  la 
arteria  pulmonar , pasan  á la  inmensa  superficie  del  tejido 
areolar  de  ios  pulmones. 

Es  preciso  conocer  á fondo  la  estructura  de  las  areolas 
pulmonares  para  comprender  los  innumerables  puntos  de 
contadlo  del  aire  atmosférico  con  la  sangre  venosa  resultante 
de  la  mezcla  de  los  tres  humores  de  absorción.  Esta  disposi- 
ción favorece  singularmente  las  reacciones  químicas  como 
sucede  en  la  naturaleza  inorgánica  con  los  cuerpos  porosos. 
El  aire  atraviesa  por  endosmosis  las  paredes  de  ios  capilares 
y los  humores  al  ponerse  en  contacto  con  él  le  roban  el  oxí- 
geno. De  la  superficie  pulmonar  se  exhala  ácido  carbónico  y 
agua;  y la  cantidad  de  oxígeno  absorbido  es  mayor  que  la 
necesaria  para  quemar  el  carbono  de  las  materias  orgánicas 
contenido  en  el  gas  carbónico  del  aire  espirado:  de  consi- 
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guíente  el  resto  sirve  para  oxidar  otros  cuerpos  y los  que  con 
más  avidez  se  apoderan  de  él  son  los  glóbulos  rojos,  la  fibrina 
y el  suero,  elementos  componentes  de  la  sangre.  Las  propie- 
dades de  la  sangre  arterial  difieren  en  extremo  de  las  de  la 
venosa  y á este  cambio  molecular  se  le  ha  llamado  sanguifi- 
cacion,  hematosis,  oxigenación  de  la  sangre  según  que  se  ha 
considerado  á esta  función  bajo  su  aspecto  fisiológico  ó quí- 
mico. Lo  cierto  es  que  desde  este  momento  este  humor  ha 
adquirido  todas  sus  propiedades  excitantes  délas  funciones 
nutritivas,  contiene  todos  los  elementos  plásticos  para  la  com- 
posición de  los  órganos  y lleva  á todas  partes  las  materias 
oxidantes  para  la  combustión  de  las  sustancias  orgánicas  que 
deben  ser  eliminadas. 

La  influencia  de  la  gimnástica  en  la  hematosis  es  debida 
primero,  á las  crecientes  necesidades  del  organismo  por  la  au- 
mentada nutrición  del  sistema  muscular  y por  la  más  completa 
oxidacion'intersticial : segundo  á su  acción  directa  sobre  los 
movimientos  respiratorios,  ensanchando  los  diámetros  del 
pecho,  haciendo  más  profundos  y libres  los  actos  de  inspira- 
ción y espiración  y dando  resistencia  á las  paredes  torácicas 
como  punto  de  apoyo  sólido  para  los  esfuerzos  de  los  miem- 
bros superiores.  De  este  modo  se  reúnen  las  dos  condiciones 
de  una  buena  sanguificacion:  por  un  lado  aflujo  de  humores 
de  absorción  que  deben  sufrir  la  transformación  en  sangre  ar- 
terial; por  el  otro  abundancia  de  aire  atmosférico  que  propor- 
ciona el  oxígeno  necesario  para  la  combustión  pulmonar. 

La  gimnástica  no  tiene  una  acción  igual  sobre  todas  las 
secreciones:  mientras  que  en  unas  no  determina,  al  parecer, 
cambios  sensibles,  otras  las  disminuye  y hay  algunas  que  au- 
menta de  un  modo  considerable.  ,\1  primer  grupo  pertenecen 
las  exhalaciones  de  las  membranas  serosas,  sinoviales  y del 
tejido  celular,  y las  secreciones  de  ios  folículos  y glándulas 
que  producen  humores  recrementicios;  el  segundo  grupo  sólo 
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cuenta  la  secreción  folicular  adiposa;  y el  tercero  comprende 
la  excreción  renal  y la  transpiración  cutánea. 

En  las  membranas  serosas,  en  las  sinoviales,  en  las  vainas 
tendinosas,  y en  el  tejido  celular  se  exhala  un  líquido  sero- 
albuminoso,  destinado  á disminuir  el  roce  de  las  visceras,  de 
las  superficies  articulares  ó de  los  tendones  y á mantener  la 
ílexibilidad  de  los  tejidos  para  el  juego  de  los  órganos.  Este 
humor  es  absorbido  á medida  que  se  segrega  y sólo  se  le  en- 
cuentra en  las  proporciones  necesarias  al  buen  desempeño  de 
las  funciones  de  que  está  encargado , por  cuya  razón  la  gim- 
nasia no  le  aumenta  ni  disminuye,  únicamente  favorece  su 
exhalación  cuando  hay  falta.  Su  exceso  por  falta  de  absorción 
da  lugar  á las  hidropesías  é infiltraciones  celulares. 

Los  folículos  de  las  membranas  mucosas  segregan  un  hu- 
mor que  las  lubrifica  y defiende  del  contacto  nocivo  de  los 
cuerpos  exteriores  ó de  los  humores  escrementicios.  Su  esta- 
do fisiológico  consiste,  no  en  el  aumento  de  la  secreción  sino 
en  que  su  producto  reúna  las  condiciones  y cualidades  pro- 
pias al  uso  que  están  llamados  á cumplir.  En  igual  caso  se 
encuentran,  respecto  á la  digestión,  los  líquidos  salivales,  los 
jugos  gástico  y entérico  y la  bilis. 

Uno  de  los  caractéres  distintivos  de  la  acción  del  ejercicio 
es  la  disminución  de  la  grasa  ó gordura  contenida  en  los  fo- 
lículos adiposos  y que  en  grandes  cantidades  llena  los  inters- 
ticios de  los  órganos  y los  repliegues  del  peritoneo.  La  más 
completa  oxidación  intersticial  y consiguiente  reabsorción  de 
las  materias  saponificadas  obtenida  por  la  gimnasia,  explica 
bien  la  mayor  actividad  del  acto  de  descomposición  nutritiva 
que  este  tejido  sufre  cuando  es  segregado  con  exceso. 

Las  secreciones  que  los  ejercicios  gimnásticos  activan  de 
un  modo  decidido  son  las  excrementicias,  que  depuran  la 
sangre  de  ios  residuos  nutritivos,  tales  son  la  orina  y el  sudor. 
La  composición  de  la  orina  varia  según  la  alimentación  y el 
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ejercicio,  y demostrada  la  existencia  en  ella  de  los  principios 
inmediatos  úrea  y ácido  úrico,  de  carbonates  alcalinos,  etc., 
debemos  repetir  que  la  presencia  de  la  úrea  es  la  señal 
más  cierta  de  una  buena  salud.  La  cantidad  total  de  la  orina 
en  las  veinte  y cuatro  horas  es  relativa  á la  del  sudor,  pues 
el  principio  acuoso  aumenta  ó disminuye  en  aquella  según  la 
actividad  de  la  exhalación  cutánea.  Esta  simpatía  funcional 
entre  ambas  excreciones,  está  comprobada  por  innumerables 
hechos,  tanto  en  el  estado  de  salud  como  en  el  de  enfer- 
medad. 

Durante  los  ejercicios  gimnásticos  la  perspiracion  está  sen- 
siblemente aumentada  y en  pequeñas  gotitas  se  reúne  en  la 
superficie  de  la  piel  bañándola  á veces  en  todos  los  puntos 
de  su  extensión.  En  contacto  del  aire  atmosférico  se  evapora 
y en  su  paso  del  estado  líquido  al  de  vapor  roba  una  con- 
siderable cantidad  de  calórico.  De  modo  que  el  sudor  debe 
considerarse  primero,  como  agente  que  mantiene  suave  y fle- 
xible la  piel  para  favorecer  el  ejercicio  del  tacto  y la  ex- 
tensión de  los  movimientos  de  los  órganos  que  cubre : se- 
gundo, como  un  baño  que  disuelve  el  polvo  y las  materias 
pegadas  á la  epidermis : tercero  como  medio  refrigerante  por 
la  sustracción  de  calórico  que  su  evaporación  determina  en  la 
piel : y cuarto,  como  humor  excrementicio  es  un  vastísimo 
emuntorio  de  la  naturaleza  para  desembarazarla  de  los  ele- 
mentos orgánicos  que  han  servido  para  la  nutrición  y cuya 
permanencia  y contacto  con  los  líquidos  circulantes  podria 
ser  perjudicial. 


ARTÍCULO  II. 

jLccion  de!  ejercicio  eia  las  fsmeiones  digesíivas. 

La  vida  orgánica  pronto  se  aniquilaria  si  estas  continuas 
pérdidas  de  la  sangre,  en  la  nutrición  de  los  tejidos  y en  las 
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diversas  secreciones  y emuntorios  naturales  no  se  repararan 
á beneficio  de  una  buena  alimentación. 

Sabido  es  que  el  hambre,  el  apetito,  esa  sensación  íntima 
que  advierte  al  hombre  de  la  necesidad  de  alimentos,  reside 
en  la  mucosa  del  estómago  : y , aunque  esta  advertencia  re-' 
vela  la  necesidad  de  reparación  de  todos  los  sistemas  y apa- 
ratos de  la  economía,  es  regular  que  el  órgano  destinado  á 
recibir  y modificar  las  sustancias  alimenticias,  sea  el  que 
con  más  viveza  la  exprese.  No  incumbe  estudiar,  por  ahora, 
la  digestión  bajo  el  punto  de  vista  químico,  sino  en  su  aspec- 
to mecánico.  Entre  las  membranas  componentes  del  estóma- 
go é intestinos  hay  una  de  fibras  musculares  de  varia  dispo- 
sición y afecta  á los  movimientos  del  tubo  digestivo  en  la 
marcha  progresiva  de  las  materias  en  él  contenidas.  Cuando 
estos  planos  musculosos  carecen  de  la  suficiente  energía,  por 
causas  locales  ó generales,  por  desarreglos  nerviosos,  etc., 
el  paso  ó tránsito  de  los  alimentos  es  tardío  y penoso.  La  se- 
creción de  los  jugos  gástrico  y entérico,  cuyo  asiento  es  la 
mucosa,  se  alteran  ó disminuyen  por  la  larga  permanencia, 
y por  la  excitación  que  en  ella  causan  las  sustancias  incom- 
pletamente digeridas;  de  estas  dos  malas  condiciones  se  ori- 
ginan las  infinitas  molestias  y enfermedades  del  conducto 
cibalen  las  personas  debilitadas  ,|nerviosas,  de  vida  seden- 
taria, ele.,  etc.,  hasta  el  punto  de  referir  al  estómago  ó á 
los  intestinos,  afecciones  que  residen  en  otros  sistemas  de  la 
economía. 

La  gimnástica  tiende  á aumentar  la  potencia  contráctil  del 
plano  muscular  del  tubo  digestivo,  y lo  consigue  siempre  y 
con  pasmosa  facilidad.  Su  modo  de  obrar  no  puede  ser  di- 
recto, pero  nótese  que  las  visceras  abdominales , durante  los 
ejercicios,  están  en  continuo  movimiento  y soportan  la  pre- 
sión , ya  del  diafracma  que  comprime  el  estómago  é hígado, 
ya  de  los  anchos  músculos  de  las  paredes  anterior  y latera- 
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les  del  vientre,  cuya  enérgica  contracción  resisten  los  intes- 
tinos: y,  como  no  hay  movimiento  activo  de  los  miembros 
que  no  se  refleje  en  los  músculos  abdominales,  se  comprende- 
rá fácilmente  el  influjo  que  estas  presiones  alternadas  y re- 
petidas tienen  en  la  locomoción  gastro-intestinal  oscura  y 
lenta  por  sí.  La  mayor  aptitud  funcional  de  la  fibra  muscu- 
lar orgánica  excita  las  secreciones  biliaria , pancreática  y fo- 
licular gastro-entérica  de  lo  que  resulta  facilidad  en  la  di- 
gestión, transformación  completa  de  los  alimentos  y regulari- 
dad en  las  deyecciones. 

El  producto  natural  de  la  digestión  es  el  quilo  que  absor- 
bido por  los  vasos  quilíferos  en  las  vellosidades  de  la  mucosa 
intestinal , es  llevado  á través  de  los  gánglios  mesentéricos 
que  le  modifican  y preparan  á fin  de  que , mezclado  y con- 
fundido con  la  sangre  venosa  y linfa  á su  salida  del  conduc- 
to torácico , sufra  coa  estos  humores  de  absorción  su  transfor- 
mación en  sangre  arterial. 

ARTÍCULO  III. 

.Iccioai  deS  ejercleio  cii  las  funciones  reproducioras. 

Las  funciones  sexuales  experimentan  porel  ejercicio  impor- 
tantes modificaciones  en  sus  manifestaciones  y necesidades; 
por  cuanto,  de  dos  acciones  vitales  la  más  enérgica  disminuye 
y acalla  con  su  predominio  el  influjo  excesivo  de  la  otra:  y, 
como  la  gimnasia  lleva  la  vida  y las  fuerzas  de  nutrición  al 
sistema  locomotor,  necesariamente  absorbe,  digámoslo  así, 
la  mayor  parte  de  la  actividad  de  los  demás  aparatos,  y uno 
de  estos  es  el  de  la  reproducción  de  la  especie. 

Hay  un  enlace  íntimo  entre  las  funciones  orgánicas  por  ser 
cada  una  principio  ó complemento  de  otras,  y el  objeto  final 
de  todas  ellas,  la  conservación  del  individuo  y su  reproduc- 
ción. El  agente  de  esta  relación  y de  esta  armonía  es  el  sis- 


96 


ACCION  FISIOLÓGICA  DEL  EJERCICIO. 


tema  nervioso  ganglionar,  asiento  de  todos  los  instintos  y de 
los  fenómenos  de  sinerjia  vital , de  reacción  general,  de  fuer- 
za medicatriz.  Su  modo  de  obrar  esíijo,  constante,  y sin 
participación  alguna  de  la  voluntad  : la  oscuridad  de  sus  ac- 
tos, su  energía  inapreciable  á nuestros  sentidos,  sus  reac- 
ciones saludables  y su  resistencia  á los  agentes  morbosos: 
este  equilibrio  perfecto  en  sus  operaciones  son  sus  caractéres 
distintivos.  Al  contrario  , el  sistema  nervioso  cerebro-espinal 
se  distingue  en  que  todos  sus  actos  son  perceptibles,  móvi- 
les y voluntarios;  podemos  sustraernos  ó acercarnos  á los 
agentes  que  nos  impresionan,  conocer  y apreciar  sus  cuali- 
dades físicas,  penetrar  en  su  interior;  cada  percepciones 
una  idea  que  podemos  fijarnos  en  ella,  compararla  con  otras, 
recordarla  y haciendo  abstracción  de  sus  propiedades  y 
origen,  dar  suelta  á nuestra  mente  que  recorre  veloz  los 
espacios  imaginarios,  los  nuevos  mundos  creados  por  nuestra 
fantasía.  Según  que  nuestro  organismo  esté  agradable  ó do- 
lorosamente afectado,  así  se  aproxima  ó se  separa  del  objeto 
de  su  afección  , y para  esto  la  voluntad  dispone  del  sistema 
locomotor  como  medio  puesto  bajo  su  inmediata  depen- 
dencia. 

En  el  estudio  fisiológico  de  la  gimnasia  hemos  tomado  como 
punto  de  partida  la  acción  de  los  movimientos  voluntarios  en 
las  funciones  dependientes  del  gran  simpático : conste  ahora 
el  inílujo  recíproco  de  este  en  las  percepciones  y movimien- 
tos, poniéndoles  en  aptitud  de  verificar  sus  operaciones,  dán- 
doles energía  para  todos  sus  actos,  y resistencia  para  los  tra- 
bajos continuados  del  espíritu. 

La  actividad  de  las  funciones  nutritivas  y reproductoras  no 
es  continua ; naturaleza  tan  sábia  como  previsora  la  ha 
alternado  con  el  reposo;  pero,  los  actos  intelectuales  y afecti- 
vos están  sujetos  á la  voluntad,  y deber  nuestro  es  evitar  su 
cansancio  excesivo  para  no  gastar  y destruir  las  fuerzas  del 
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encéfalo.  Si  la  gimnasia  es  útil  y necesaria  se  debe  á ios  in- 
convenientes de  la  falta  de  ejercicio:  mas  si  este  fuese  mayor 
de  lo  que  permitieran  las  fuerzas  del  individuo,  perjudicaría 
notablemente. 

Hé  aquí  cómo  el  encéfalo  influye  sobre  el  trisplácnico,  la 
vida  de  relación  sobre  la  vida  vegetativa,  la  gimnástica  sobre 
los  órganos  y sistemas  de  nutrición. 

Esta  reciprocidad , esta  correlación,  esta  armonía  éntrelos 
dos  sistemas  nerviosos,  demuestra  la  unidad  de  la  vida  , la 
simplicidad  de  todas  las  obras  de  la  creación. 
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Podrían  ser  objeto  de  otras  tantas  monografías  la  gimnás- 
tica del  bello  sexo  y de  la  infancia,  de  los  varios  tempera- 
mentos , de  las  diversas  profesiones,  etc.,  etc.,  mas,  consi- 
derado ei  ejercicio  en  su  acepción  genérica,  nos  ocuparán  su- 
cesivamente sus  aplicaciones  á la  higiene,  á la  medicina  y á 
la  ortopedia. 

GIMNÁSTICA  HIGIÉNICA. 

Los  efectos  del  ejercicio  en  el  hombre  sano  y bien  consti- 
tuido, apenas  serán  sensibles , más  que  en  el  prodigioso  au- 
mento de  su  vigor  muscular  ; pero  serán  tanto  más  aprecia- 
bles en  cuanto  aquel  sea  aplicado  á sujetos  de  vida  sedenta- 
ria que , sin  estar  realmente  enfermos,  su  vida  es  lánguida  y 
perezosa,  sus  reacciones  incompletas,  poquísima  la  fuerza  de 
su  musculatura,  y con  un  principio  de  movilidad  nerviosa. 
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En  este  caso  se  encuentran  el  bello  sexo , la  segunda  infan- 
cia, los  de  temperamento  linfático  ó nervioso,  constitución 
delicada,  idiosincrasia  hepática  , los  dedicados  á profesiones 
intelectuales,  á trabajos  fuertes  del  espíritu,  las  pasiones  de- 
primentes, etc.,  etc.,  en  una  palabra,  todas  aquellas  per- 
sonas en  que  los  actos  de  la  inervación  predominan  sobre  los 
de  nutrición , los  fenómenos  del  sistema  nervioso  sobre  los 
del  sanguíneo.  Desequilibrio  funcional  , y causa  eficaz  de  un 
sin  número  de  estados  morbosos,  que  encuentran  en  la  gim- 
nasia un  poderoso  correctivo , un  seguro  profiláctico  como 
agente  higiénico  de  la  medicación  tónica , cuyo  benéfico  in- 
flujo  hemos  detallado,  y cuyas  precisas  indicaciones  estable- 
ceremos más  adelante. 

Las  diversas  profesiones  son  una  prueba  evidente  de  los 
efectos  del  ejercicio  en  los  individuos  dedicados  á unas  ú 
otras.  Compárense  la  constitución  delicada,  la  susceptibili- 
dad nerviosa , la  astenia  nutritiva  del  hombre  de  búlete,  del 
hombre  absorto,  de  la  mañana  á la  noche,  en  trabajos  men- 
tales, con  la  robustez,  la  resistencia  á los  agentes  exteriores, 
la  buena  nutrición  del  trabajador  del  campo,  del  artista  me- 
cánico: la  anchura  de  hombros,  el  hermoso  desarrollo  del 
pecho  y de  los  brazos  de  un  panadero , con  la  estrechez , la 
depresión  del  pecho , el  adelgazamiento  de  los  brazos  de  mu- 
chos sastres  y zapateros:  la  posición  encorvada  de  un  mozo 
de  cordel  con  la  erguida  de  un  soldado  veterano  : la  mayor 
fuerza  de  los  miembros  del  lado  derecho  respecto  á la  del 
izquierdo,  en  el  tirador  de  armas,  etc.,  etc.  Estos  ejemplos 
nos  demuestran  que  el  ejercicio  desarrolla  aquellas  partes 
del  cuerpo  puestas  habitualmente  en  acción  para  los  usos  ó 
necesidades  de  las  profesiones  respectivas. 

En  los  grandes  centros  administrativos  y de  población  hay 
una  clase  de  la  sociedad  que  siente  con  preferencia  la  falta 
de  ejercicio : nos  referimos  á los  empleados  y oficinistas. 
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ocupados  la  mejor  parte  del  dia  en  trabajos  mentales  más  ó 
menos  penosos , sujetos  á la  inmovilidad  ó cuando  más  á una 
actividad  insignificante , sus  movimientos  vitales  son  concén- 
tricos en  lugar  de  ser  espansivos,  gastan  y abusan  de  su  sen- 
sibilidad é inteligencia  por  todos  los  medios  posibles  sin  con- 
trabalancear sus  perniciosos  efectos  con  la  contractilidad  y 
la  debida  nutrición  : están  cansados  las  unas  veces,  sin  ha- 
ber trabajado,  por  sentir  la  influencia  de  una  baja  barométri- 
ca , de  cualquier  metéoro  eléctrico  ó acuoso.  Si  por  la  noche 
apetecen  y buscan  algún  esparcimiento  en  las  reuniones  pú- 
blicas, cafés,  coliseos,  etc.,  respiran  una  atmósfera  enrareci- 
da y viciada  de  emanaciones  infectas,  y las  bruscas  variacio- 
nes de  temperatura  suprimen  la  transpiración:  esa  espansion 
orgánica  que  las  bebidas  excitantes  ó difusivas  les  han  faci- 
litado. Por  esto,  están  constituidos  en  un  estado  de  enerva- 
ción perpétua,  el  apetito  es  poco,  nulo  ó depravado,  las  di- 
gestiones incompletas,  las  secreciones  escasas  y las  eva- 
cuaciones difíciles  , carnes  flojas,  aumento  de  gordura  y 
falta  de  sueño  reparador.  La  gimnástica  les  presenta  un  me- 
dio fácil , seguro , entretenido  y saludable  para  equilibrar  las 
fuerzas  asimiladoras  y nerviosas,  para  calmar  su  exagerada 
sensibilidad  orgánica  y asegurar  las  buenas  digestiones,  ün 
trabajo  moderado  aligera  el  cuerpo  y no  le  cansa:  un  sueño 
tranquilo  y reparador  predispone  ai  mejor  uso  de  las  facul- 
tades intelectuales. 

En  campaña  la  vida  militar  es  activa,  azarosa , llena  de  pe- 
nalidades, de  fatigas,  de  escaseces,  falta  de  descanso,  de 
sueño,  etc.,  etc.,  y son  indispensables  muy  buenas  condicio- 
nes físicas  para  que  el  hombre  pueda  sobrellevarla  y vencer 
obstáculos  al  parecer  insuperables.  El  oficial  y el  soldado  de- 
ben gozar  de  la  mayor  robustez  y agilidad  para  resistir  una 
. larga  carrera  al  frente  del  enemigo  , con  el  fin  de  atacarle  ó 
perseguirle,  trepar  por  sitios  inaccesibles  luchando  á la  vez 
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con  un  terreno  escabroso  é ingrato  , y con  un  contrario  que 
Ies  ofende  impunemente,  saltar  barrancos , fosos , asaltar  re- 
ductos, escalar  murallas,  etc.,  etc.,  para  cuyos  actos  nece- 
sita fuerza  y resistencia  suficientes  que  secunden  los  arran- 
ques de  su  osadía  y valor. 

¡Cuántos  rasgos  de  heroísmo  nos  ha  trasmitido  la  historia 
délos  antiguos  pueblos  de  la  Grecia,  de  la  república  de 
Roma  hasta  el  imperio,  de  la  invasión  de  los  bárbaros  en  el 
Occidente,  de  la  irrupción  brusca  de  los  sarracenos  en  Espa- 
ñal  ¡Cuanta  temeridad,  cuán  rudas  pruebas  .han  sufrido  los 
almogávares  en  Oriente!  ¡Cuántos  sufrimientos  , los  españo- 
les en  la  conquista  del  Nuevo-Mundo!  ¡Cuán  gloriosa  ha  sido 
la  infantería  española  en  las  guerras  del  siglo  xvi!  Pues  bien, 
tanto  heroísmo,  tanto  sufrimiento,  tanta  gloria  eran  debidas 
á las  dotes  militares  que  adornaban  al  soldado,  adquiridas 
en  unos  pueblos  por  sus  costumbres  nómadas , y por  su  vida 
sencilla  y frugal;  y en  otros,  por  los  ejercicios  gimnásticos 
que  eran  la  parte  principal  de  su  educación  militar. 

¿Podría  levantarse  ahora  un  cuerpo  de|  ejército  vestido  y 
armado  como  en  la  edad  media?  ¿Podrían  nuestros  caballe- 
ros vestir  la  cota  de  malla  y esgrimir  las  enormes  lanzas,  las 
pesadas  tizonas  y las  férreas  mazas  de  aquellos  tiempos? 
¿Podrían  los  infantes  resistir  el  peso  de  las  armaduras  y,,  de 
¡as  armas  de  los  antiguos  tercios  españoles?  Seguramente  que 
no.  ¿Por  ventura,  era  innata  en  estos  hombres  la  fuerza,  la 
resistencia,  ó fuéron  adquiridas  por  los  ejercicios  militares 
de  la  época? 

¡Cuántas  veces  admiramos  las  atléticas  formas  de  los  ma- 
rinos , su  agilidad  , su  rostro  curtido , subiendo  y bajando 
por  las  cuerdas  y escaleras,  saltando  de  unas  á otras,  traba- 
jando á pesar  de  la  lluvia,  del  viento,  del  vaivén  de  las  olas, 
y teniendo  por  único  punto. de  apoyo  el  peldaño  de  una  sim- 
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sustentan  al  levar  anclas  , al  fondear  , al  carg-ar  y descargar 
el  buque , sus  esfuerzos  para  aferrar  una  vela  , sujetar  una 
amarra,  etc.,  etc.;  pues  esa  fuerza,  esa  agilidad,  esa  sere- 
nidad en  los  peligros,  esa  confianza  en  sí  mismos  , todo  lo 
deben  á la  práctica  y al  ejercicio. 

Y los  bomberos,  además  de  su  abnegación  y valor  teme- 
rario ¿no  necesitan  á veces  bacer  esfuerzos  supremos  para 
trepar  á grandes  alturas,  bajar  una  escalera  ó una  cuerda 
cabeza  abajo,  soportar  el  humo  del  incendio,  trabajaren 
puntos  peligrosos,  dirigir  las  columnas  de  agua,  pasar  á 
través  del  fuego  y calcinarse  los  piés  andando  sobre  un  suelo 
ardiente?  Pues , sólo  la  práctica,  sólo  el  ejercicio  puede  in- 
fundirles tanta  intrepidez , tanta  seguridad  en  sus  propias 
fuerzas. 

Finalmente  , los  actuales  artesanos  y operarios  ¿no  gozan 
en  general , de  una  salud,  de  un  desarrollo  orgánico , envi- 
diados por  el  opulento , por  el  hombre  de  bufete , por  todo  el 
que  no  gana  el  pan  con  el  sudor  de  su  rostro? 

El  militar,  el  marino,  el  bombero,  el  opulento,  el  letra- 
do, el  artesano  , con  corta  diferencia,  todos  en  su  nacimiento 
eran  iguales:  la  educación  , el  trabajo,  el  ejercicio  diario, 
han  impreso  en  su  organismo  esas  variaciones  tan  notables, 
esa  aptitud  tan  distinta,  esa  segunda  naturaleza  adquirida  por 
el  hábito. 

¿Pueden  todos  los  hombres  alcanzar  tan  aventajadas  con- 
diciones físicas?  Sin  titubear,  contestamos  "por  la  afirmativa. 
Bajo  la  influencia  de  la  gimnástica  el  hombre  de  temperamen- 
to nervioso  cambia  sus  formas  delicadas , el  color  pálido  ó 
térreo  de  su  cutis  y su  impresionabilidad,  en  ese  desarrollo 
muscular  envidiable,  en  esa  piel  curtida  y colorada,  en  esa 
regularidad  y constancia  de  los  actos  nerviosos,  atributos  ca- 
racterísticos del  temperamento  muscular  ó sanguíneo.  El  de 
constitución  linfática  ó escrofulosa  reanima  la  lenta  circula- 
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cion  de  sus  humores  blancos , activa  la  oxidación  intersticial 
con  la  que  la  sangre  recobra  sus  cualidades  vivificantes,  y la 
absorción  se  opone  á los  infartos  glandulares  y á las  infiltra- 
ciones serosas.  El  obeso  , ve  adelgazar  su  abultado  abdomen 
y sus  formas  mórbidas  recibiendo  en  cambio  mayor  energía 
muscular  y nutritiva , más  libertad'  y ligereza  en  sus  movi- 
mientos voluntarios.  El  hombre  de  vida  sedentaria  dedicado 
á trabajos  de  la  inteligencia , ve  que  se  aumenta  el  apetito^ 
que  se  activa  la  digestión , que  desaparecen  los  cólicos  y fla- 
tulencias,  que  se  facilitan  las  deyecciones,  y se  calman  los 
desórdenes  nerviosos  que  tantas  molestias  le  han  ocasionado. 
Los  desarrollos  musculares  parciales  se  corrigen  por  el  pro- 
gresivo aumento  de  las  regiones  antagonistas  á beneficio  de 
f ejercicios  gimnásticos  especiales.  Si  esta  es  la  verdad  de  lo 
que  cada  dia  vemos  en  los  modernos  gimnasios,  fuerza  es 
atribuir  esas  condiciones  físicas  á la  gimnástica,  al  arte  que 
metodiza  el  ejercicio. 

GIMNASTICA  MÉDICA. 

Es  sumamente  difícil,  si  no  imposible,  establecer  límites 
entre  la  enfermedad  y la  salud;  pero  como  nadie  puede  li- 
brarse á un  trabajo  activo  mientras  el  organismo  está  profun- 
damente perturbado  por  un  padecimiento  agudo  ó febril,  de 
aquí,  el  que  los  individuos  que  adoptan  este  medio  terapéuti- 
co sean  convalecientes,  les  queden  vestigios  de  dolencias  an- 
teriores ó padezcan  afecciones  crónicas. 

La  utilidad  y conveniencia  del  ejercicio  ha  sido  reconocida 
y adoptada  por  los  médicos  antiguos^  mejor  quepor  los  moder- 
nos, y los  hombres  más  eminentes  han  comprendido  todas  sus 
ventajas.  Hablando  de  él,  le  consideraba  el  gran  Sydenham 
como  el  único  tónico  que  convenia  á los  hipocondriacos  á 
causa  de  la  excesiva  irritabilidad  de  su  sistema  gastro-hepá- 
tico  y les  prescribía  la  equitación.  Broussais  miraba  el  ejer- 
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cicio  de  los  músculos  locomotores  como  el  mejor  medio  para 
destruir  la  movilidad  convulsiva.  «Acalla  y desarraiga,  dice, 
las  irritaciones  viscerales  consumiendo  una  actividad  supér- 
fiua  y dirigiendo  las  fuerzas  hácia  la  nutrición  y hácia  los 
tejidos  exhalantes  y secretores.» 

La  terapéutica  general  admite  tres  clases  de  medios  para 
el  tratamiento  de  las  enfermedades:  higiénicos,  farmacéuticos 
y quirúrgicos.  Esta  división  se  refiere  más  bien  á las  cien- 
cias que  los  proporcionan  que  á su  acción  sobre  el  organismo 
enfermo.  En  efecto,  los  medios  sacados  de  la  higiene  pueden 
ser  tónicos,  estimulantes,  difusivos,  antiespasmódicos,  anti- 
flogísticos, alterantes,  etc.,  etc.,  exactamente  lo  mismo  que 
los  medicamentos  contenidos  en  la  materia  médica  ó que  los 
procedentes  del  arsenal  quirúrgico. 

Al  querer  penetrar  los  misterios  de  la  naturaleza  en  lo  re- 
lativo al  modo  de  acción  de  los  agentes  empleados  en  la  cu- 
ración de  las  dolencias,  han  podido  observarse  dos  órdenes 
de  fenómenos:  ó bien  el  agente  parece  se  dirige  al  ele- 
mento morboso  y le  destruye,  ó bien  devuelve  su  actitud 
funcional  á la  economía  para  acabar  con  el  principio  morbo- 
so. En  el  primer  caso  están  los  medicamentos  llamados  espe- 
cíficos, y en  el  segundo  los  racionales.  La  acción  fisiológica  de 
aquellos  es  desconocida,  al  paso  que  la  de  estos  está  perfec- 
tamente demostrada  hasta  el  punto  que  muchas  veces  se  ob- 
tiene la  acción  fisiológica  sin  alcanzar  la  terapéutica.  El  ejer- 
cicio corresponde  á la  clase  de  los  agentes  racionales.  Para 
demostrarlo  basta  recorrer  la  série  no  interrumpida  de  los 
efectos  inmediatos  y generales  de  la  contractilidad  en  el  ca- 
pítulo precedente  y que  excusamos  repetir. 

El  precioso  recurso  del  ejercicio  se  obtiene  sin  echar  mano 
de  medios  exteriores,  y aunque  bien  manifiesta  su  acción  ex- 
céntrica sobre  el  centro  cardiaco,  nada  tiene  de  estimulante 
ni  difusivo,  pues  sus  efectos  lentos,  insensibles  y permanen- 
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tes  difieren  en  un  todo  de  los  prontos,  rápidos  y fugaces  de 
aquellos.  Simple  tónico,  de  ningún  modo  es  irritante , ni  al- 
terante, sino  reconstituyente.  De  este  conocimiento  se  dedu- 
cen sus  naturales  indicaciones  en  ciertas  enfermedades,  en 
Jas  convalecencias  y en  el  estado  valetudinario. 

Dos  elementos  principales  entran  en  el  diagnóstico  de  las 
enfermedades.  Uno  es  el  agente  ó causa  morbosa  que  impri- 
me su  acción  en  el  organismo  y que  constituye  la  esencia,  la 
naturaleza  de  la  dolencia;  otro  es  la  forma,  la  fisonomía,  la 
expresión  fenomenal  de  la  influencia  patogénica.  Está  com- 
• probado  que  una  misma  causa  desarrolla  cuadros  sintomáticos 
diversos,  y que  estos  á su  vez  reconocen  distinta  proceden- 
cia. Por  lo  tanto,  precisa  deslindar  con  sumo  cuidado  los 
casos  patológicos  en  que  convenga  el  ejercicio,  de  aquellos  en 
que  su  acción  seria  notoriamente  perjudicial. 

El  gimnasio  debe  considerarse  como  la  clínica  del  ejercicio 
desde  el  momento  que  este  medio  higiénico  es  aplicado  al 
tratamiento  de  ciertas  enfermedades.  El  uso  de  los  agentes 
de  la  higiene  lo  mismo  que  de  la  farmacología  y de  la  ortope- 
dia, exige  un  conocimiento  exacto  del  estado  y de  la  natura- 
leza de  las  afecciones  y defectos  que  se  trata  de  curar,  evitar 
ó corregir;  y por  lo  tauto,  su  indicación  es  privativa  de  la 
ciencia ; sólo  el  médico  puede  decidir  de  la  acertada  apli- 
cación de  este  medio  terapéutico.  Se  quiere,  por  ejemplo, 
^levar  al  gimnasio  un  individuo  afectado  de  parálisis,  ¿será 
indiferente  para  el  buen  resultado,  que  la  abolición  del  mo- 
vimiento ó de  la  sensibilidad  sea  parcial  ó general,  que  pro- 
ceda de  una  irritación  de  los  centros  nerviosos  ó tenga  su  ori- 
gen en  la  intoxicación  saturnina  ó bien  sea  una  de  las  formas 
de  la  histeria?  En  las  palpitaciones  de  corazón,  ¿será  igual  el 
éxito  cuando  reconozcan  por  causa  la  anemia,  la  movilidad 
nerviosa  ó cuando  sean  sintomáticas  de  lesiones  orgánicas  del 
corazón  ó de  sus  membranas,  del  pulmón,  de  la  pleura,  etc.? 
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En  las  anquilosis,  en  las  corvaduras  de  los  miembros,  ¿se 
creerá  acaso,  que  el  ejercicio  basta  de  un  modo  absoluto  para 
devolver  á las  articulaciones  sus  movimientos  y á los  huesos 
su  perdida  rectitud?  Un  buen  criterio  no  puede  admitir  seme- 
jante posibilidad;  el  error  y la  preocupación  nunca  conducen 
á buen  fin. 

Está  formalmente  contraindicado  el  ejercicio  en  todas 
aquellas  enfermedades  cuyos  fenómenos  sintomáticos  indiquen 
un  estado  de  reacción  aguda  ó febril,  visible  ó latente  y en 
las  reconocidas  como  un  principio  de  degeneración  orgánica. 
Las  diatésicas  encontrarán  en  la  gimnasia  un  medio  higiénico 
que  sin  curar  directamente  la  enfermedad  elevarán,  no  obs- 
tante, el  organismo  al  tipo  normal  de  sus  funciones. 

Las  indicaciones  naturales  de  la  gimnasia  , están  en  el  sin 
número  de  estados  morbosos  caracterizados  por  la  atonía  de 
la  fibra  orgánica,  por  la  depauperación  de  la  sangre  y por  la 
desordenada  actividad  del  sistema  nervioso. 

Al  presentar  nuestro  humilde  trabajo  al  exámen  de  los 
comprofesores,  esperamos  de  su  benevolencia  le  recibirán  co- 
mo un  ensayo  de  gimnástica  médica,  y que  al  hacer  sus  indica- 
dos reunirán  copia  de  datos  y observaciones  á fin  de  adelan- 
tar en  nuestra  patria  este  tan  descuidado  como  importante 
ramo  de  educación  física  y agente  de  la  medicación  tónico- 
reconstituyente. 


CAPITULO  I. 

Enfermedades  del  sistema  nervioso. 

ARTÍCULO  I. 

isiervacioEE  cerelía*o-es|>iiial. 

Comprende  el  insomnio,  los  vértigos,  la  parálisis,  el  córea 
y el  temblor  nervioso. 
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a.  Insomnio  ó vigilia  involuntaria. 

Si  acompaña  á varios  estados  morbosos,  agudos  ó febriles, 
á una  afección  doforosa,  etc.,  no  debe  ser  tratado  por  la  gim- 
nasia; mas,  si  la  agripnia  es  primitiva,  debida  á la  falta  de 
ejercicio,  á bebidas  cálidas  como  el  té,  el  café,  á estudios 
prolongados,  á cavilaciones  y emociones  morales  vivas,  etc., 
entonces  desaparecen  con  prontitud  y facilidad  con  un'^ejer- 
cicio  moderado  y frecuente. 

b.  Mareos,  vértigos. 

En  el  vértigo  parece  que  los  objetos  fijos  se  mueven  entor- 
no nuestro,  acompañada  esta  percepción  de  temor  decaer  y 
aun  de  caida,  y con  frecuencia  de  zumbido  de  oídos  y oscu- 
recimiento de  la  vista. 

Puede  preceder  y acompañar  como  síntoma  á otra  enferme- 
dad ó existir  por  sí  solo.  El  vértigo  esencial  reconoce  por 
causa  otra  afección  imperfectamente  curada  como  la  conges- 
tión cerebral , fiebres  graves  y aún  intermitentes  simples, 
las  pasiones  deprimentes,  vigilias  prolongadas,  los  excesos 
venéreos,  la  supresión  de  un  flujo  habitual,  etc.,  ó bien  es 
diatésico,  en  cuyo  caso  reviste  las  formas  inflamatoria,  gas- 
trica,  artrística,  etc.,  etc. 

El  vértigo  sintomático  no  puede  ser  modificado  por  el  ejer- 
cicio por  estar  afecto  á la  dolencia  que  acompaña,  por  lo  re- 
gular aguda  ó febril.  En  el  mismo  caso  se  encuentra  el  depen- 
diente de  las  diátesis  y vicios  reumático,  artrítico,  escorbú- 
tico, etc. 

En  el  que  está  bien  indicada  la  gimnasia  y da  resultados 
prontos  y decisivos  es  en  el  vértigo  esencial  caracterizado 
por  síntomas  nerviosos,  en  el  pasajero  y accidental  conocido 
por  mareos,  en  el  motivado  por  enfermedades  que,  si  bien  de 
alguna  gravedad,  han  desaparecido  quedando  sólo  esta  alte- 
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ración  de  la  inervación  cerebral  y en  el  que  reconoce  por  ori- 
gen causas  debilitantes  y ataca  muchas  veces  á las  enfermas 
cloróticasó  acompaña  los  accesos  de  histerismo. 

c.  Parálisis. 

Es  la  disminución  ó falta  de  movimientos  involuntaria  y 
debida  á una  lesión  del  sistema  nervioso.  La  paralisisdel  mo- 
vimiento se  distingue  en  general  y parcial:  aquella  por  lo 
regulares  irremediable,  por  cuanto  indica  una  alteración  pro- 
funda en  el  centro  encefálico:  esta  tiene  á veces  condiciones 
que  permiten  modificarlas  por  el  ejercicio  continuado  y metó- 
dico, las  cuales  vamos  á exponer. 

La  abolición  del  movimiento  puede  afectar  un  nervio,  la 
médula  espinal  en  su  extremidad  inferior  (paraplegia)  ó una 
de  sus  mitades  laterales  (hemiplegia);  y puede  también  ser 
cruzada.  Ora  depende  de  una  afección  inflamatoria  ó conges- 
tiva del  encéfalo  ó médula,  ora  de  emanaciones  saturninas, 
de  intoxicación  mercurial , de  abuso  de  las  funciones  natura- 
les y á veces  de  accidentes  histéricos. 

Por  esta  sucinta  relación  se  comprende  varía  infinito  la 
gravedad  y rebeldía  de  esa  astenia , según  su  asiento  y ori- 
gen. Es  demasiado  importante  el  asunto  para  no  ser  estudia- 
do con  detención. 

Cuando  la  parálisis  es  sintomática  de  un  derrame  ó con- 
gestión cerebral,  no  puede  dedicarse  el  individuo  á ejercicio 
ninguno  hasta  la  completa  cicatrización  de  las  fibras  nerviosas 
roías,  y desaparición  del  estado  fluxionario  que  constante- 
mente precede,  acompaña  ó sigue  á estas  alteracianes  de  teji- 
do. Pero  si  el  sujeto  ha  podido  resistir  ían  graves  lesiones, 
si  la  congestión  ha  sido  sojuzgada  ó el  derrame  absorbido  , si 
la  fluxión  ha  desaparecido  f los  centros  nerviosos  han  reco- 
brado sus  funciones,  y no  obstante  persiste  la  parálisis,  en- 
tonces puede  esperarse  de  la  gimnasia  alguna  mejoría  y has- 
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ta  el  restablecimiento  de  la  motilidad,  de  lo  cual  se  han  visto 
varios  casos. 

Con  mucho  más  motivo  puede  esperarse  este  resultado 
cuando  en  vez  de  ser  completa  la  parálisis  hay  sólo  disminu- 
ción de  la  facultad  de  moverse  ó está  limitada  á un  nervio. 
El  mecanismo  del  influjo  del  ejercicio  muscular  sobre  la  iner- 
vación es  comprensible  sólo  en  aquellos  casos  en  que  no  han 
quedado  destruidas  todas  las  fibras  nerviosas  sino  algunas,  y 
si  bien  permanecen  íntegras  las  que  rodean  el  foco  del  der- 
rame ó de  la  congestión,  no  pueden  trasmitir  las  órdenes  de 
la  voluntad  por  la  fluxión  que  aquel  ha  determinado.  Reab- 
sorbidos los  humores,  recobran  sus  funciones  mas  no  la 
energía  de  sus  manifestaciones  á no  ser  que  excitantes  exte- 
riores promuevan  las  contracciones  musculares.  Como  la 
acción  es  de  la  periferia  al  centro,  inversa  á la  normal,  la 
influencia  del  ejercicio  sobre  la  inervación  encefálica  es  su- 
mamente lenta  aunque  real  y efectiva : se  necesita  algún 
tiempo  para  que  se  demuestre , no  bastan  quince  dias,  un 
mes;  conviene  continuar  los  trabajos  seis  meses,  un  año. 
Sólo  de  este  modo  puede  rehabilitarse  una  función  tan  inte- 
resante y tan  fuera  de  nuestro  alcance. 

En  las  parálisis  idiopáticas  que  no  dependen  de  lesión  al- 
guna en  los  centros  nerviosos  ni  en  sus  cordones  se  obser- 
van con  frecuencia  la  abolición  del  movimiento  parcial  ó de 
ciertos  músculos  y en  determinadas  regiones  como  en  la  cau- 
sada por  emanaciones  de  los  preparados  de  plomo.  La  into- 
xicación mercurial  puede  dar  lugar  á parálisis  que  no  pue- 
den tratarse  por  la  gimnasia  en  atención  á ser  preciso  un 
tratamiento  terapéutico  particular  y enérgico  para  eliminar 
la  causa  morbosa : mas  si  esta  ha  sido  felizmente  combatida, 
y todavía  persiste  la  falta  de  movimiento,  entonces  puede  ser 
un  auxilio  eficaz  y hasta  medio  único  de  curación,  el  ejerci- 
cio muscular  comunicado.  También  es  idiopática  la  parálisis 
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si  es  debida  á un  abuso  de  las  funciones : que  si  son  las  mus- 
culares, más  bien  que  ejercicio  necesitan  descanso  y repara- 
ción: y si  son  de  los  órganos  sexuales,  puede  muy  bien  reha- 
bilitarse su  energía  por  medio  de  reacciones  saludables  y 
mayor  tonicidad  que  la  gimnasia  desarrolla  en  todos  los  sis- 
temas de  la  economía.  Entre  las  varias  formas  de  histeria  hay 
la  paralítica,  en  la  que  tampoco  hay  alteración  de  tejido  : y 
se  observa  también  en  personas  que  pérdidas  sanguíneas  han 
desarrollado  un  estado  espasmódico  grave  : en  estos  dos  ca- 
sos la  gimnasia  llena  cumplidamente  la  indicación  local  y ía 
general , por  cuanto  modifica  y es  su  modo  de  acción  espe- 
cial , aumentar  el  tono  de  los  tejidos  , reconstituir  la  sangre 
y aumentar  la  fuerza  de  reacción  ó la  resistencia  fisiológica, 
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estados  contrarios  y opuestos  á la  histeria  y á los  espasmos. 

Las  contraindicaciones  formales  del  uso  de  este  medio  hi- 
giénico en  la  parálisis,  son:  en  las  personas  decrépitas,  va- 
letudinarias ó caquécticas  : en  el  reblandecimiento  cerebral 
ó medular  agudo  ó crónico:  en  la  parálisis  general  resultado 
de  una  grave  lesión  encefálica:  en  las  sintomáticas  de  afeccio- 
nes agudas  ó crónicas  de  ios  riñones,  vejiga  urinaria  y vis- 
ceras abdominales,  etc.:  en  las  sintomáticas  de  degeneracio- 
nes orgánicas  de  la  sustancia  nerviosa  ó de  sus  membranas: 
y en  general  siempre  que  la  parálisis  no  constituya,  por  sí, 
toda  la  enfermedad  que  se  ha  de  combatir , sea  cualquiera  la 
causa  que  la  haya  motivado.  Reducida  la  parálisis  á su  mayor 
simplicidad,  á una  lesión  puramente  funcional  de  la  inerva- 
ción, debe  intentarse  su  tratamiento  gimnástico  aunque  los 
medios  terapéuticos  no  hayan  dado  resultado  favorable - 

el.  Corea. 

Córea,  baile  de  San  Vito  ó de  San  Guido,  caracterizado 
por  convulsiones  clónicas,  apirexia  é integridad  de  la  inteli- 
gencia y de  la  sensibilidad:  cuyo  asiento  parecen  ser  los  con- 
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ductores  nerviosos,  desconocida  en  su  esencia,  sin  lesión  de 
tejido  peculiar  y en  la  que  está  alterada  la  motilidad  hasta 
el  punto  de  llamarla  locura  de  los  músculos.  Su  curso  es 
agudo  ó crónico:  continuo  ó intermitente.  Por  lo  regular  ata- 
ca á la  segunda  infancia,  y con  preferencia  al  sexo  femenino. 
Todas  las  sustancias  que  comprende  la  materia  médica  se 
han  usado  para  su  curación,  pero  los  medios  que  mejores  re- 
sultados han  dado  son  los  higiénicos , los  baños  frios  y los 
ejercicios  gimnásticos.  Al  cabo  de  algún  tiempo  de  verificar 
estos,  vense  disminuir  el  ímpetu  de  las  contracciones  invo- 
luntarias, los  músculos  se  desarrollan,  aumenta  la  circula- 
ción capilar  y la  reacción  orgánica  y á un  temperamento  ner- 
vioso sucede  otro  sanguíneo , á una  constitución  delicada  y 
enfermiza , un  organismo  robusto  y lleno  de  vida , consu- 
miendo, como  dice  Broussais,  una  actividad  supérflua  y di- 
rigiendo las  fuerzHS  hácia  la  nutrición  y hácia  los  tejidos 
exhalantes  y secretores.  Téngase,  empero,  muy  presente  que 
el  niño  debe  frecuentar  el  gimnasio  hasta  que  no  queden  ves- 
tigios coréicos , y se  haya  completado  esa  trasformacion  or- 
gánica que  debe  preservarle  de  frecuentes  recidivas. 

e.  Temblor  nervioso. 

Una  afección  muy  semejante  á la  danza  de  San  Guy  es  el 
temblor  nervioso  limitado  las  más  veces  á un  miembro  ó parte 
de  él,  sin  fiebre  y debido  por  lo  regular  á graves  enferme- 
dades anteriores  ó á lesiones  funcionales  de  la  médula  ó de 
sus  cordones  nerviosos.  El  plan  de  ejercicios  y el  modo  de 
curación  son  iguales,  sólo  que  así  como  el  córea  parece  pri- 
vativo de  la  infancia  y adolescencia , el  temblor  le  padecen 
casi  siempre  los  adultos  y ancianos. 
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ARTÍCULO  II. 

9nervacion  orgánica. 

Comprende  la  movilidad  nerviosa,  vapores  y espasmos  : la 
clorosis,  el  histerismo  y la  anemia. 

Las  verdaderas  y seguras  indicaciones  del  tratamiento 
gimnástico  se  encuentran  en  este  grupo  de  enfermedades,  en 
el  que  la  anatomía  patológica  no  ha  podido  descubrir  altera- 
ción alguna  de  tejido , y sí  únicamente  cierta  disminución  en 
ios  elementos  plásticos  de  la  sangre,  que  á este  cambio  en  su 
composición  química  va  unida  la  falta  de  estímulo  fisiológico 
indispensable  á la  regularidad  y desempeño  de  las  funciones 
orgánicas.  Es  digno  de  atención  el  constante  antagonismo 
entre  la  sangre  y los  nervios,  entre  el  predominio  de  las  fuer- 
zas de  asimilación  y el  de  ios  fenómenos  nerviosos ; de  tal 
modo,  que  cuanta  más  actividad  tenga  el  sistema  sanguíneo, 
tanta  mayor  fijeza  y coordinación  se  observará  en  el  sistema 
nervioso;  y recíprocamente  al  empobrecimiento  de  la  san- 
gre y á la  debilidad  de  las  funciones  vegetativas  correspon- 
derá la  exaltación , la  movilidad,  la  irregularidad  de  los  fe- 
nómenos nerviosos.  Por  lo  tanto,  conviene  elevar  la  sangre 
á su  tipo  normal  en  cantidad  y calidad:  la  buena  alimenta- 
ción llena  la  condición  primera : los  ejercicios  gimnásticos,  la 
segunda. 

a.  Movilidad  nerviosa- ^Espasmos. — Clorosis. — Histerismo. 

La  movilidad  nerviosa  es  el  primer  grado  del  estado  espas- 
módico,  acompaña  á la  anemia  y á la  clorosis  y precede  á los 
ataques  histéricos.  Se  conoce  por  la  impresionabilidad  del 
centro  epigástrico,  llamaradas  de  calor  al  rostro  , sobresal- 
tos por  la  menor  emoción : una  puerta  que  se  cierra  , un  rui- 
do , un  contacto  no  esperado  basta  para  sobrecoger  al  indivi- 
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dúo  de  temperamento  nervioso , congénito  ó adquirido , pre- 
dispuesto á sentir  con  viveza  las  impresiones  de  los  objetos 
exteriores. 

Los  desórdenes  primitivos  y apirécticos  de  la  inervación 
de  una  ó muchas  visceras  de  la  vida  de  nutrición  ó de  repro- 
ducción toman  el  nombre  de  vapores , estado  vaporoso , si  se 
limitan  al  eretismo,  movilidad  y alteraciones  funcionales  de 
las  visceras:  pero  , cuando  además  determinan  contracciones 
irregulares  é involuntarias  del  sistema  muscular  locomotor 
se  les  llama  espasmos  convulsivos  ó convulsiones  espasmó- 
dicas. 

Las  visceras  abdominales , las  torácicas  y las  generadoras 
pueden  ser  asiento  primitivo  de  los  males  de  nervios , afec- 
tándose en  consecuencia  la  digestión , la  respiración  y circu- 
lación y«la  reproducción  de  la  especie. 

El  centro  epigástrico  , el  hipocondrio  derecho , los  intes- 
tinos son  otros  tantos  puntos  de  partida  del  estado  vaporoso: 
en  todos  los  casos  hay  falta  de  apetito , náuseas  y á veces  vó- 
mitos , erutos  inodoros , digestiones  difíciles , desarrollo 
anormal  de  gases  que  distienden  los  intestinos:  sensaciones 
penosas  y hasta  dolorosas  en  el  vientre ; tristeza,  abatimien- 
to y en  ciertos  casos  síncopes  y convulsiones. 

Las  neurosis  torácicas  son  principalmente  las  palpitaciones 
de  corazón  y la  tos  convulsiva. 

Conviene  fijar  detenidamente  el  diagnóstico  entre  las  pal- 
pitaciones de  corazón  nerviosas  y las  orgánicas , ó sea  sinto- 
máticas de  afecciones  del  pulmón,  pleura,  corazón,  peri- 
cardio, etc.,  por  cuanto  así  dan  buen  resultado  los  ejerci- 
cios gimnásticos  en  las  primeras  como  deben  proscribirse 
en  estas.  Lá  naturaleza  sintomática  de  las  palpitaciones  se 
deduce  de  su  intensidad , de  su  exageración  bajo  la  influen- 
cia de  las  causas  que  dificultan  la  respiración  y circulación, 
de  su  invasión  lenta,  de  su  curso  progresivo,  de  sus  frecuen- 
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tes  repeticiones  que  pueden  hacerse  continuas,  de  su  dura- 
ción indefinida , y por  último  , de  su  coincidencia  con  otros 
fenómenos  morbosos , como  ruidos  anormales  en  el  órgano 
cardiaco  , difnea  excesiva , alteración  de  las  facciones , der- 
rames pleuríticos,  edema  en  las  piernas,  etc.,  etc.,  etc. 

Las  palpitaciones  nerviosas  se  distinguen  por  su  menor  in- 
tensidad, invasión  brusca,  curso  irregular,  repeticiones  ca- 
prichosas é inconstantes , duración  limitada , inocuidad  de 
sus  accesos  para  la  salud,  y sobre  todo  (carácter  esencial)  no' 
se  exageran , antes  bien  se  alivian  y desaparecen  á beneficio 
del  ejercicio  muscular. 

La  tos  convulsiva  unas  veces  existe  sola  , otras  es  un  sín- 
toma histérico:  es  seca,  muy  frecuente,  sin  accesos,  acom- 
pañada de  llamaradas  al  rostro , sin  difnea  ni  señales  de  al- 
teración en  la  mucosa  respiratoria  ai  en  el  tejido  pulmonar. 
Estos  caractéres  la  separan  de  la  tos  sintomática  de  catarros, 
tubérculos  , afecciones  cardiacas  , etc. 

Espasmos  de  las  visceras  de  generación.  El  bello  sexo  tiene 
en  su  patología  especial  dos  enfermedades  que  se  originan  en 
la  evolución  ó del  predominio  excesivo  del  útero  : tales  son 
la  clorosis  y el  histerismo.  Un  estudio  detallado  de  ambas  do- 
lencias no  es  de  este  lugar,  ni  indispensable  tampoco  por  su 
fácil  diagnóstico  respecto  de  otros  estados  morbosos  que  con 
ellas  pudieran  confundirse.  Hay  cierta  relación  de  causa  ó 
efecto , cierta  afinidad  entre  ellas , pues  los  fenómenos  de  la 
clorosis  pueden  desarrollar  la  histeria , y esta  á su  vez  ser 
origen  de  aquella  : el  histerismo,  en  las  mujeres  nerviosas  y 
delicadas  suele  tomar  la  forma  vaporosa,  al  paso  que  en  las 
robustas  y sanguíneas  es  muy  frecuente  la  convulsiva.  En 
uno  y otro  caso  se  ven  sorprendentes  efectos  de  la  influencia 
del  ejercicio  sobre  los  estados  nerviosos  citados , y en  parti- 
cular la  histeria  convulsiva  no  cede  más  que  á ese  modifica- 
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dor  poderoso  que  hizo  decir  á Broussais,  hablando  de  ella,  «el 


GIMNÁSTICA  MÉDICA. 


415 


ejercicio  de  los  músculos  locomotores  es  el  medio  más  eficaz 
para  destruir  la  movilidad  convulsiva.» 

Las  neurosis  descritas  son  francas , primitivas  cuando  son 
debidas  á causas  que  debilitan  el  influjo  nervioso  , ora  di- 
rectamente , como  las  afecciones  intensas  del  alma , las  pa- 
siones deprimentes , etc. , ora  de  un  modo  indirecto,  como 
las  pérdidas  de  sangre  repentinas  en  las  hemorragias , lentas 
y sucesivas  en  las  enfermedades  agudas  ó febriles  en  que  la 
fuerza  plástica,  de  asimilación,  ha  estado  ocupada  en  las  reac- 
ciones necesarias  para  que  el  organismo  contrarestara  la  ac- 
ción del  principio  morbífico.  Guando  las  afecciones  nerviosas 
no  son  francas , ni  se  presentan  con  sus  caractéres  propios  ó 
coinciden  con  otros  fenómenos  á ellas  extraños,  por  lo  regu- 
lar dependen  de  diátesis  ó vicios  como  el  reumático,  gotoso- 
herpético,  sifilítico,  etc.,  ó de  tubérculos  y demás  degenera- 
ciones orgánicas. 

Esta  consideración  explica  cómo  la  gimnasia  no  tiene  en 
todos  los  casos  igual  y benéfica  influencia,  pues  este  medio 
higiénico  no  es  un  alterante  poderoso  que  por  sí  pueda  curar 
lesiones  de  tejido , ó los  diferentes  vicios  y diátesis  morbosos: 
sólo  es  un  modificador  fisiológico  que  puede  devolver  á la 
sangre  su  composición  química  y cualidades  estimulantes  nor- 
males, y de  este  modo  indirecto  destruir  el  desorden  del  sis- 
tema nervioso  visceral,  causa  próxima  de  las  neurosis  ó ma- 
les de  nervios. 

b.  Anemia. 

Anemia  , enfermedad  caracterizada  por  palidez  general  de 
la  piel  y de  las  mucosas  de  los  labios,  boca,  conjuntivas,  etc., 
por  imposibilidad  de  andar  sin  palpitaciones  de  corazón , so- 
focación y síncopes  que  desaparecen  con  la  postura  horizon- 
tal : pulso  frecuente  y siempre  pequeño  y débil , ruidos  cir- 
culatorios anormales : calorificación  disminuida  en  el  tegu- 
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raento  externo  y en  el  interno,  malestar  en  la  región  epigás- 
trica , dispepsia , repugnancia  á los  alimentos  á veces  y es- 
treñimiento: tristeza,  abatimiento,  etc.,  etc.  Todos  estos 
síntomas  revelan  la  falta  de  excitación  de  la  sangre,  en  el 
corazón,  circulación  capilar,  digestión,  inervación  cere- 
bral, etc.,  procedente  de  su  disminución  en  cantidad  ó en  la 
de  glóbulos  rojos , permaneciendo  igual  la  de  fibrina. 

Es  idiopática  la  anemia  cuando  resulta  de  hemorragias,  de 
pérdidas  sanguíneas  repentinas  ó lentas,  de  una  mala  é insu- 
ficiente alimentación,  de  la  falta  del  lumínico  y aire  respira- 
ble,  como  en  los  mineros,  etc.,  y es  sintomática  cuando 
acompaña  á ciertos  estados  morbosos  que  se  oponen  á su  re- 
paración por  alteraciones  de  la  digestión  ó de  la  hematore: 
en  el  primer  caso  están  la  gastritis  crónica  , el  cáncer  del  pi- 
lero, las  ulceraciones  del  intestino,  ios  infartos  mesentéri- 
cos,  etc. ; y en  el  segundo,  las  lesiones  orgánicas  del  cora- 
zón y vasos  gruesos , las  degeneraciones  del  pulmón,  tu- 
bérculos, etc.,  etc. 

Los  ejercicios  gimnásticos  acompañados  de  alimentación 
suculenta  y nutritiva  obtienen  grandes  resultados  en  la  ane- 
mia idiopática : al  paso  que  son  insuficientes  si  no  dañosos  en 
la  anemia  sintomática  de  afecciones  crónicas  y orgánicas. 

CAPITULO  II. 

Enfermedades  del  aparato  respiratorio. 

Esta  segunda  sección  comprende  los  catarros,  y h predis- 
posición á la  tisis  tuberculosa. 

a.  Catarros. 

Los  espasmos  laríngeos  y traqueales,  los  pulmonares,  asma 
esencial,  han  sido  considerados  respecto  á su  etiologia,  cua- 
dros sintomáticos,  curso  y tratamiento  gimnástico  al  hablar 
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de  las  neurosis  orgánicas , por  ser  iguales  sus  indicados,  su 
mecanismo  de  curación  y su  origen:  y por  lo  tanto,  les  refe- 
rimos á las  alteraciones  de  la  inervación  visceral. 

Siendo  nuestro  objeto  sentar  aquellas  reglas  generales  que 
puedan  servir  de  guia  al  práctico  para  indicar  el  uso  de  los 
ejercicios  gimnásticos  á sus  enfermos  de  las  vías  respirato- 
rias, las  reunirémos  todas  estudiándolas  en  conjunto.  Seria 
difuso,  aunque  útil  y conveniente,  establecer  el  diagnóstico 
diferencial  y los  indicados  especiales  en  cada  una  de  ellas; 
pero  lo  abandonamos  por  ahora,  sin  perjuicio  de  hacerlo  en 
otra  ocasión  con  mayor  copia  de  datos  y experiencias  clí- 
nicas. 

Las  fleemasías  agudas  de  la  laringe  y tráquea,  de  los  bron- 
quios, del  parenquina  pulmonar,  de  la  pleura,  diafracma  y 
timo  implican  siempre  una  simpatía  cardiaco-arterial  de  tal 
forma  que  por  sí  sola  basta  á contraindicar  formalmente  el 
ejercicio  activo.  Las  lesiones  anatómicas  que  las  acompañan  ó 
siguen  son  de  varia  naturaleza,  pero  que  siempre  afectan  á 
la  función  local  cuando  no  á las  generales  de  nutrición.  En 
este  último  caso  los  fenómenos  de  reacción  están  acallados, 
remisos;  más  prontos  á avivar  la  llama  que  destruye  el  tejido. 
Empero,  si  la  irritación  ha  sido  vencida  y los  humores  con- 
gestionados en  vía  de  absorción,  si  la  reacción  inflamatoria 
ha  cedido  su  puesto  á la  depauperación  de  la  sangre  y á la 
debilitación  de  las  fuerzas  vitales;  si  el  organismo  ocupado  en 
el  trabajo  patológico  necesario  para  devolver  al  tejido  su  to- 
nicidad y su  vida  normal,  ve  §us  operaciones  retardadas  ó 
pervertidas  por  el  desorden  nervioso  visceral ; en  una  pala- 
bra, en  la  convalecencia  franca  de  las  enfermedades  agudas 
del  pecho,  entonces  la  gimnástica  es  un  medio  higiénico  po- 
deroso que  con  la  alimentación  reconstituyen  la  sangre,  re- 
gularizan el  sistema  nervioso  y rehabilitan  la  resistencia  fi- 
siológica. 
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Entre  las  ílecmasías  agudas  las  hay  que  no  son  de  natura- 
leza inflamatoria,  si  bien  puede  complicarlas,  sino  de  índole 
catarral,  cuyo  origen  más  frecuente  es  el  enfriamiento;  de 
curso  lento,  crónico  por  lo  general ; sin  lesiones  anatómicas; 
limitadas  á la  hipersecrecion  de  la  mucosa  tráqueo-pulmonar 
y en  relación  simpática  con  la  prespiracion  cutánea.  Cuando 
á las  afecciones  catarrales  acompaña  reacción  febril,  debe  fa- 
vorecerse este  saludable  esfuerzo  de  la  naturaleza  y no  pen- 
sar en  ejercicio  activo  hasta  restablecerse  la  calma;  tal  suce- 
de en  el  catarro  agudo,  en  las  exacerbaciones  del  crónico,  en 
la  broncorrea  esténica.  Mas  reducidas  estas  enfermedades  á 
la  simple  alteración  secretoria,  á la  lesión  puramente  local 
sin  desarrollar  fenómenos  simpáticos  en  el  centro  circulato- 
rio, el  ejercicio  puede  curar,  no  sólo  el  catarro  ó la  broncorrea, 
sino  hasta  destruir  la  predisposición  á contraerlos.  En  la  ac- 
ción fisiológica  se  ha  indicado  el  aumento  de  la  .exhalación  y 
abundancia  de  sudor  que  baña  la  piel  en  el  trascurso  de  la 
lección  diaria ; pues  bien,  al  restablecimiento  de  las  funcio- 
nes exbalantes  y secretorias  de  la  piel,  á la  actividad  de  su 
circulación  capilar  y al  desarrollo  del  calórico  animal  se  debe 
la  revulsión  de  la  afección  localizada  en  la  mucosa  respirato- 
ria y la  resistencia  del  organismo  contra  la  acción  depresiva 
del  frió,  del  enfriamiento,  causa  primordial  de  los  catarros. 

b.  Predisposición  á la  tisis  tuberculosa. 

La  predisposición  á la  tisis  tuberculosa  es  otro  de  los  es- 
tados constitucionales  susceptibles  de  modificación  por  la  gim- 
nástica antes  que  los  tubérculos  minen  el  tejido  pulmonar  y 
arrebaten  esa  juventud  llena  de  esperanzas  y de  ilusiones, 
pero  falta  de  vida,  en  cuyo  seno  germina  la  semilla  fatal  que 
matará  su  existencia.  Las  primeras  señales  de  la  tuberculo- 
sis pasan  generalmente  desapercibidas , y cuando  los  deudos 
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y amigos  empiezan  á temer  por  la  salud  del  jóven  tísico  y á 
sospechar  , con  sentimiento , el  término  probable  y fatal  de 
su  dolencia,  se  ha  iniciado  ya  la  evolución  del  tubérculo;  y — 
sensible  es  decirlo  — nuestros  medios , por  lo  regular , son 
impotentes  para  atajar  el  curso  de  la  enfermedad.  De  vez  en 
cuando,  observadores  imparciales  y prácticos  eminentes  han 
dado  á conocer  el  buen  éxito  de  sus  generosos  esfuerzos  para 
combatir  esta  especialidad  morbosa : la  anatomía  patológica 
ha  demostrado  la  cicatriz  de  úlceras  en  el  tejido , el  paso  al 
estado  cretáceo  del  tubérculo : estos  datos  nos  inducen  á creer 
que  la  afección  tuberculosa  es  susceptible  de  curación.  Ante 
todo  [conviene  distinguir  la  tuberculosis , en  el  período  de 
crudeza,  de  ciertos  estados  anémicos,  cuyos  síntomas  gene- 
rales tan  semejantes  son  á veces : la  apreciación  de  estos,  la 
esploracion  local  y la  valuación  del  conjunto  disiparán  todo 
error.  Creemos  se  hallan  en  este  caso  las  curaciones  extraor- 
dinarias y sorprendentes  de  la  tisis , como  tales  consideradas 
por  los  que  no  han  saludado  siquiera  la  ciencia  del  diagnós- 
tico. 

Tantas  decepciones  terapéuticas  han  inducido  á los  patólo- 
gos á buscar  en  la  higiene  el  preservativo  , el  medio  eficaz 
de  evitar  la  evolución  del  tubérculo : la  etiología  no  ha  en- 
contrado su  causa  específica , sólo  sí  indicado  que  el  influjo 
hereditario  y el  temperamento  linfático  forman  en  realidad 
una  predisposición  marcada  al  desarrollo  de  los  tubérculos 
pulmonares.  La  trasmisión  por  herencia  es  inevitable  en  un 
caso  particular,  y cuanto  más , nos  decide  á rodear  al  indivi- 
duo de  todas  aquellas  precauciones  y á insistir  en  aquellos 
medios  que  al  predominio  de  la  linfa  sustituyen  el  de  la  san- 
gre. Eliminada  del  tratamiento  actual  esta  condición,  queda  el 
problema  de  cambiar  el  temperamento  linfático  en  otro  mus- 
cular ó sanguíneo;  quitar  su  preponderancia  al  sistema  ab- 
sorbente y llevarla  á los  músculos , á la  nutrición;  al  organis- 
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mo  debilitado  y sin  reacción,  dotarle  de  fuerzas  físicas,  rea- 
nimar sus  sinerjias  funcionales  y excitarle  con  el  influjo  ex- 
pansivo y regenerador  del  calórico  animal. — Téngase  muy 
presente,  y esta  advertencia  la  hago  á las  buenas  madres  de 
familia , que  deben  preferir  un  hijo  robusto  á un  sábio  pre- 
maturo, que  su  cariño  debe  dirigirse  á proporcionar  agilidad, 
fuerza  y vida  á los  objetos  queridos  de  su  corazón,  que  les 
dejen  sentir  la  influencia  de  los  agentes  atmosféricos , y que 
en  vez  de  apartarse  de  ellos  han  de  procurar  tengan  la  resis- 
tencia necesaria  para  oponerse  á su  acción  depresiva  sobre  el 
organismo.  Esas  criaturas  de  piel  fina  y sonrosada  , raquíti- 
cas, delicadas,  enfermizas,  cubiertas  de  erupciones  cutáneos 
indolentes , de  males  de  ojos  y quizás  con  infartos  glandula- 
res, son  presa  de  las  escrófulas,  y más  tarde  acaso  de  la  tisis: 
ellas,  pues,  que  dirigen  la  educación  déla  infancia,  deben 
atender  á su  desarrollo  físico  para  prepararla  á los  trabajos 
intelectuales  que  un  dia  ocuparan  su  atención. 

Tres  son  los  medios  higiénicos  que  deben  ponerse  en  plan- 
ta cuando  se  trata  de  destruir  la  predisposición  á la  tisis  tu- 
berculosa: los  baños  de  mar,  la  alimentación  sustanciosa  y 
la  gimnástica.  Los  primeros  pueden  usarse  en  la  estación  de 
verano,  los  otros  dos  siempre.  Bajo  la  influencia  de  los  ejer- 
cicios activos,  se  desarrolla  el  pecho  y ensanchan  sus  diáme- 
tros : los  miembros  se  robustecen , el  apetito  se  aviva , la  he- 
matosis  da  una  sangre  rica  que  con  profusión  circula  por  los 
tejidos  y colora  la  piel  desapareciendo  el  color  pálido  ó terro- 
so : la  fisonomía  se  anima  y vuelve  la  alegría  á los  melancó- 
licos. Preciso  es  confesar  que  sólo  un  deplorable  descuido  de 
las  reglas  higiénicas  hace  sean  desconocidos  los  benéficos  re- 
sultados de  la  educación  física  que  con  éxito  tan  brillante  se 
obtienen  en  los  modernos  gimnasios. 


GIMNÁSTICA  MÉDICA. 


121 


CAPITULO  III. 

Enfermedad  escrofulosa. 

Lo  expuesto  en  la  profilaxis  de  la  tisis  nos  dispensa , hasta 
cierto  punto , extender  nuestras  consideraciones  en  la  de  las 
escrófulas,  pues  deberíamos  repetir  cuanto  queda  dicho  res- 
pecto á las  reglas  higiénicas.  Esta  enfermedad  de  los  vasos  y 
ganglios  linfáticos,  crónica  en  su  curso,  ataca  a la  infancia  con 
preferencia,  de  los  cinco  á los  quince  años;  el  temperamento 
linfático  no  es  condición  indispensable  para  su  presentación 
porque  se  le  observa  en  casi  todos;  hay,  sin  embargo,  una 
constitución  escrofulosa  que  parece  ser  la  predisposición,  el 
presagio  funesto  de  los  males  que  en  edad  temprana  amarga- 
rán la  vida  del  hombre,  y ¡quién  sabe  si  luego  le  arrebata- 
rán los  tubérculos  en  su  edad  florida!  Deber  nuestro  es  ad- 
vertir el  peligro  y de  los  encargados  de  la  educación  infantil 
el  conjurarlo:  el  único  preservativo,  el  medio  más  eficaz,  el 
áncora  de  salvación  es  la  higiene. 

Todos  los  tejidos  de  la  economía , sin  excepción , pueden 
ser  invadidos  de  escrófulas  desde  el  celular  laxo  y el  gan- 
gliónico  hasta  el  óseo  y la  córnea : los  vasos  absorbentes  y 
sus  gánglios , la  piel  y las  mucosas , las  articulaciones  y los 
tejidos  blancos,  el  periostio  y los  huesos,  etc.,  pueden  ser 
otros  tantos  puntos  de  manifestación  revelándose  en  cada  uno 
con  formas  especiales , infartos , úlceras , hidropesías , tumo- 
res blancos,  osleitis,  etc.,  etc. 

Una  lesión  orgánica  implica  siempre  la  alteración  dinámi- 
ca del  tejido  que  la  sufre.  El  sistema  linfático  está  encargado 
de  la  absorción  intersticial:  conocemos  la  parte  que  esta  fun- 
ción toma  en  la  nutrición,  de  donde  saca  sus  materiales  y en 
la  hematose , adonde  los  lleva : en  las  escrófulas , estas  dos 
funciones  generales  deben  estar  alteradas , pues  lo  está  la  in- 
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termedia.  Efectivamente  los  resultados  confirman  esta  obser- 
vación : la  sangre  abunda  en  suero  en  detrimento  de  la  par- 
te fibrinosa  y de  glóbulos  rojos : la  nutrición  es  lánguida,  de- 
fectuosa , insuficiente. 

Todos  los  prácticos  recomiendan  como  ventajoso  el  uso  de 
los  medios  higiénicos  en  el  tratamiento  de  la  enfermedad  es- 
crofulosa y preferible  al  farmacéutico.  No  obstante,  este  y 
aún  el  quirúrgico  son  indispensables  en  las  lesiones  profun- 
das de  los  tejidos  blancos,  óseo,  etc.,  pero  fuera  de  estos 
casos  supremos  el  higiénico  recobra  su  preponderancia.  Ade- 
más de  remover  y alejar  las  causas  que  puedan  haber  influi- 
do en  el  desarrollo  de  las  escrófulas,  de  proporcionar  ali- 
mentos tónicos  y nutritivos  sin  ser  excitantes,  de  respirar  un 
aire  puro  y oxigenado , de  exponerse  á la  acción  de  la  luz  y 
calor  solar , de  sentir  la  impresión  de  los  baños  de  mar  en  la 
estación  conveniente , el  medio  por  excelencia  que  coadyuva 
á la  regeneración  de  la  sangre  y á la  reconstitución  del  orga- 
nismo es  el  ejercicio  metódico  y diario  , es  la  gimnástica. 

CAPITULO  IV. 

Enfermedades  de  las  visceras  abdominales. 

Comprende  la  gastralgia , hipocondria,  disentería,  estre- 
ñimiento, obesidad. 

a.  Gastralgia  é hipocondria. 

Las  neurosis  gástricas  van  á ocuparnos  segunda  vez  en  ra- 
zón á su  importancia,  á sus  recidivas  y á su  rebeldía.  Entre 
los  síntomas  de  la  gastro-enteralgia  hay  algunos  tenidos  por 
enfermedades  especiales,  tales  son:  la  disminución  ó aboli- 
ción del  sentimiento  del  hambre,  anorexia:  su  exageración, 
hulimia:  su  perversión,  pica,  malacia:  las  digestiones  lentas 
y pesadas  dispepsia;  cuyo  estudio  é indicaciones  irán  unidos 
al  de  la  entidad  morbosa  de  que  forman  parte. 
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Hasta  ahora , ninguna  lesión  anatómica  de  tejido  caracte- 
riza á las  neurosis;  en  cambio  son  infinitas  sus  alteraciones 
funcionales : y en  la  gastro-entérica  las  hay  de  la  sensibili- 
dad, del  movimiento  y de  las  secreciones  y exhalaciones.  La 
sensibilidad  del  estómago  é intestinos  se  halla  modificada  de 
tres  maneras:  su  exageración  produce  la  bulimia  en  el  órden 
fisiológico , el  dolor  (gastralgia , enteralgia)  en  el  patológico, 
el  cual  varia  en  su  sitio,  intensidad  y duración,  ora  se  siente 
en  elcárdias,  ora  en  el  piloro,  bienes  obtuso  contusivo, 
bien  fuerte  y dislacerante,  ya  es  continuo,  intermitente  ó 
remitente ; su  disminución  se  observa  más  raras  veces  y aca- 
so á ella  se  deban  la  dificultad  y molestia  de  la  digestión  en 
la  dispepsia:  su  perversión  ó depravación, ¡pica  y malacia, 
por  lo  regular  acompaña  á las  neurosis  del  útero , estado  clo- 
rótico,  etc. 

La  contractilidad  está  disminuida  cuando  se  hace  difícil  y 
penoso  el  paso  de  los  alimentos  del  estómago  á los  intestinos, 
de  la  que  resulta  mayor  permanencia  de  las  sustancias  en  di- 
chas cavidades:  lo  propio  sucede  en  la  membrana  muscular 
de  los  intestinos  gruesos  en  la  astricción  de  vientre.  Por  el 
contrario,  está  exagerada  la  locomoción  intestinal  en  los  eruc- 
tos, regurgitaciones,  vomiturición  , calambres,  vómitos,  etc. 

Las  secreciones  y exhalaciones  experimentan  asimismo 
modificaciones  semejantes.  Si  son  excesivas , son  causa  de 
esas  gastrorreas  que  determinan  vómitos  frecuentes  y repe- 
tidos de  materias  mucosas:  si  están  disminuidas,  entonces 
se  entorpece  la  digestión  y dificulta  la  marcha  progresiva  de 
las  materias  por  falta  de  humor  que  lubrifique  las  paredes  in- 
testinales, siendo  otra  de  las  causas  de  constipación:  y por 
último,  su  perversión  da  lugar  á la  formación  de  líquidos  al- 
calinos ó ácidos,  pirosis^  soda,  Ei  estudio  químico  de  la  di- 
gestión nos  enseña , que  cuando  en  la  composición  de  la  sa- 
liva y del  jugo  pancreático  está  disminuida  ó falta  la  diasla- 
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sa— principio  orgánico  indispensable  para  la  transformación 
en  glucosa  de  las  sustancias  vegetales  é hidro-carbonosas ; y 
en  la  del  jugo  gástrico  lo  está  la  pepsina, —que  á su  vez  reac- 
ciona sobre  las  albuminosas  ó azoadas — las  digestiones  son 
incompletas,  resultando  en  el  primer  caso  abundante  exhala- 
ción de  gases  meteorismo , flatulencia  : y en  el  segundo  se 
desarrollan  los  fenómenos  característicos  de  la  indigestión. 

La  gastralgia  puede  estar  complicada  con  la  hipocondría, 
histerismo , anemia,  etc. 

La  hipocondria,  en  realidad,  es  una  neurosis  cerebral  que 
no  siempre  depende  de  la  del  estómago , y sí  de  las  de  otras 
visceras.  Todos  sus  síntomas  lo  son  de  aberraciones  varias  de 
las  sensaciones  y de  las  facultades  intelectuales  y afectivas. 
El  hipocondríaco  es  el  tipo  del  egoísta , atormentado  por  alu- 
cinaciones, sombrío  y taciturno  huye  de  la  sociedad,  fija  su 
atención  en  las  mil  sensaciones  distintas  que  cree  percibir  de 
su  estómago,  donde  se  figura  tener  un  cáncer  ó una  dolen- 
cia incurable,  meticuloso , pusilánime,  de  carácter  movible 
é inconstante , cansado  de  la  vida  alimenta  ideas  de  suicidio 
y alguno  termina  su  carrera  llevando  á cabo  crimen  tan  hor- 
rible. 

El  tratamiento  higiénico  de  estas  dos  neurosis  consiste: 
l.°  en  alejar  al  individuo  de  las  causas  que  las  hayan  pro- 
ducido: 2.°  rodearle  de  todas  aquellas  precauciones  cuyo  ob- 
jeto sea  la  alimentación  tónica  sin  ser  excitante , la  respira- 
ción de  un  aire  seco,  puro  y oxigenado,  vestidos  abrigados, 
distracción,  etc. : 3."  sujetarle  á la  acción  del  ejercicio  acti- 
vo, diario,  metódico,  progresivo;  de  la  equitación,  que  ya 
en  su  tiempo  consideraba  el  gran  Sydenham  como  el  tónico 
por  excelencia  para  los  hipocondríacos  á causa  de  la  excesiva 
susceptibilidad  de  su  sistema  gastro-hepático.  Conviene  re- 
cordar cuanto  queda  expuesto  acerca  de  la  acción  fisiológica 
de  la  gimnasia  en  la  contractilidad  ó locomoción  gastro-intes- 


GIMNÁSTICA  MÉDICA. 


425 


tinal  y de  sus  efectos  consecutivos  en  las  secreciones  de  la 
mucosa  digestiva:  sólo  resta  advertir  que,  como  todos  los  me- 
dios higiénicos,  obra  de  un  modo  gradual,  lento  é insensible, 
y aún  cuando  no  se  observen  sus  saludables  efectos  con  la 
prontitud  que  el  enfermo  desea , debe  tener  la  íntima  seguri- 
dad y confianza  de  conseguir  su  curación, 

No  es  posible  dedicarse  al  ejercicio  activo  en  las  enferme- 
dades del  tubo  digestivo  y sus  anexos,  de  naturaleza  infla- 
matoria ó con  síntomas  de  reacción  febril : lo  propio  debe 
entenderse  en  sus  lesiones  orgánicas  y degeneraciones  de 
tejido. 

b.  Disenteria. 

Enfermedad  de  índole  reumática,  epidémica  á veces  y has- 
ta contagiosa ; caracterizada  por  ulceraciones  en  la  mucosa 
de  los  intestinos  gruesos , y cuyos  síntomas  principales  son 
el  tenesmo  , excreción  laboriosa  de  un  moco  ordinariamente 
sanguinolento  y fiebre.  Hacemos  mención  de  ella,  porque 
dominada  la  reacción  inflamatoria  y cicatrizadas  las  úlceras 
de  la  mucosa,  queda  en  esta  cierta  atonía  y la  membrana 
muscular  está  como  paralizada  á consecuencia  de  la  flecmasia 
de  aquella;  de  la  cual  resulta  cierto  número  de  deposiciones 
diarias  que  molestan  á los  individuos  que  la  han  padecido. 
En  el  concepto,  pues,  de  restablecer  la  energía  contráctil  de 
los  planos  musculares  de  los  intestinos  gruesos,  y devolver 
á la  mucosa  su  actividad  en  la  secreción  de  los  humores  que 
la  lubrifican,  la  gimnasia  es  de  grandísima  utilidad,  y su 
eficacia  está  comprobada  con  varios  casos  de  restableci- 
miento completo  de  las  funciones  referidas. 

c.  Estreñimiento. 

Análogo  es  el  mecanismo  en  el  estreñimiento  ó sea  rareza, 
tardanza  en  la  evacuación  de  las  materias  fecales.  Si  es  de- 


m 


ACCION  TERAPÉUTICA  DEL  EJERCICIO. 


bido  á una  irritación,  á cuerpos  extraños  que  obturan  la  ca- 
vidad del  intestino,  á la  invaginación  de  este,  etc.,  poco  se 
puede  esperar  de  los  ejercicios  gimnásticos  y aún  deben  pros- 
cribirse; mas  , cuando  procede  de  inercia,  de  atonía  de  las 
membranas , cuya  forma  acomete  á los  adultos  y ancianos,  á 
las  mujeres , á los  niños , á los  de  vida  sedentaria , tempera- 
mento nervioso,  convalecientes  , etc.,  entonces  están  perfec- 
tamente indicados. 

d.  Obesidad. 

Obesidad  ó polisarcia.  No  es  enfermedad  propiamente  di- 
cha y sí  el  exagerado  desarrollo  abdominal  por  secreción  y 
deposición  de  grandes  cantidades  de  tejido  adiposo  en  el  me- 
senterio  y entre  las  hojas  de  los  omentos.  Hay  sujetos  pre- 
dispuestos á la  hipersecrecion  de  gordura,  y si  bien  algunos 
jóvenes  se  ven  molestados  por  la  protuberancia  de  su  abdó- 
men,  por  lo  regular  es  en  la  edad  adulta  cuando  empieza  á 
presentarse.  Uno  de  los  primeros  efectos  del  ejercicio  activo 
es  el  adelgazamiento  de  la  cara,  miembros  y vientre,  lo  cual 
indica  mayor  actividad  de  la  absorción  intestinal:  y efectiva- 
mente la  obesidad  disminuye  y hasta  desaparece  á beneficio 
de  la  oxidación  de  las  sustancias  grasas  que  forman  la  base 
del  tejido  adiposo. 

CAPITULO  V. 

Enfermedades  del  aparato  generador. 

Comprende  la  clorosis,  histerismo,  espermatorrea. 

Terminada  la  evolución  de  la  infancia  empieza  la  adoles- 
cencia, aurora  de  la  vida  intelectual  y de  las  pasiones.  El 
paso  de  una  á otra  se  verifica  sin  desórden  , sin  tropiezo  aU 
guno,  siempre  que  el  organismo  no  está  profundamente  mi- 
nado por  las  borrascas  de  la  edad  anterior ; época  crítica  que 
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decide  de  la  salud  y de  la  vida  del  hombre , y en  la  que  exi- 
ge sumo  cuidado  la  educación  de  la  juventud  , pues  en  am- 
bos sexos  el  establecimiento  incompleto  de  la  adolescencia  es 
presagio  de  males  sin  cuento.  La  falta  de  equilibrio  entre  la 
nutrición  y la  inervación  ocasiona  en  el  bello  sexo  los  innu- 
merables desórdenes  de  la  clorosis , así  como  el  predominio 
excesivo  del  órgano  gestador  desarrollará  más  tarde  el  cua- 
dro complejo  de  la  histeria  vaporosa  ó convulsiva.  La  aptitud 
á la  generación  que  el  hombre  adquiere  lleva  consigo  infini- 
tos peligros  si  una  atención  continua  no  evita  los  hábitos 
perniciosos  que  con  ella  pueden  contraerse  , y — por  desgra- 
cia — no  se  tienen  en  cuenta,  por  desconocer  la  gravedad 
que  ellos  encierran.  Mientras  el  adolescente  no  tome  parte 
en  las  distracciones  y juegos  de  su  edad,  huya  de  la  sociedad 
de  sus  compañeros,  esté  triste  y ensimismado,  tenga  los  ojos 
hundidos,  cara  demacrada,  falta  de  fuerzas,  desórdenes  ner- 
viosos viscerales,  palpitaciones  de  corazón,  etc.,  etc.,  y no 
haya  causa  apreciable  que  explique  satisfactoriamente  este 
estado  de  enervación , debe  sospecharse  la  existencia  de  un 
hábito  vicioso,  repugnante  en  sí  mismo  y funesto  por  sus  con- 
secuencias. La  influencia  depresiva  de  la  inteligencia,  el 
ataque  directo  á la  inervación  ganglionar  , el  empobreci- 
miento de  la  sangre , de  que  el  onanismo  es  causa , se  cons- 
tituyen á su  vez  motivo  de  esa  susceptibilidad  nerviosa , de 
esa  constitución  delicada  que  predispone  á toda  clase  de  en- 
fermedades y á las  muertes  prematuras  por  la  tuberculosis. 
Por  esto , nunca  se  encarecerá  bastante  la  utilidad,  la  conve- 
niencia, la  imprescindible  obligación  de  los  padres  y tutores 
de  mantener  una  vigilancia  esmerada  cuando  se  sospeche  un 
vicio  de  tanta  trascendencia : y en  caso , reprenderle  seve- 
ramente y sujetar  al  individuo  á los  trabajos  corporales,  á la 
equitación,  álos  ejercicios  gimnásticos  para  gastar  una  acti- 
vidad supérflua,  y llevar  la  vida  á los  músculos  y á la  nutri- 
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cioa;  único  medio  de  acallar  manifestaciones  precoces  y de 
rehabilitar  las  pérdidas  que  han  determinado. 

Tratadas  la  clorosis  y el  histerismo  en  el  artículo  de  la  iner- 
vación ganglionar,  sólo  nos  ocuparémos  de  la 

Espermatorrea. 

Cual  su  nombre  indica  es  el  flujo  involuntario  del  licor  es- 
permático  que  acompaña , á menudo , á la  emisión  de  la  ori- 
na ó á la  evacuación  de  las  materias  fecales  produciendo  al- 
teraciones graves  en  las  principales  funciones  de  la  econo- 
mía. «Los  tabíficos  no  tienen  fiebre,  pero  aunque  comen  bien 
se  desmejoran,))  dijo  Hipócrates,  y no  es  posible  comprender 
mejor  los  rasgos  característicos  de  esta  enfermedad.  En  rea- 
lidad , la  consunción  dorsal  ofrece  en  sus  síntomas  generales 
todo  el  cuadro  de  las  neurosis,  ó sea  de  las  alteraciones  de  la 
inervación  tanto  cerebral  como  orgánica  con  todas  sus  inco- 
modidades y consecuencias.  La  esperraatorrea  puede  depen- 
der de  una  inflamación  crónica  de  los  órganos  génito-urina- 
rios , de  su  debilidad  , relajación  ó atonía,  ó bien  de  una  sus- 
ceptibilidad nerviosa  especial.  Cuando  exista  irritación  cró- 
nica ó supuración  en  la  próstata , vesículas  seminales , con- 
ductos eyaculadores  ó en  los  deferentes  los  medios  que  deben 
usarse  son  bien  distintos  en  su  modo  de  acción  de  la  que  pu- 
diera esperarse  de  la  gimnástica  : empero  no  es  así  cuando 
la  tabes  reconoce  por  principio  la  debilidad  ó atonía  de  aque- 
llas partes  ó una  susceptibilidad  nerviosa  especial.  En  estos 
dos  últimos  casos  están  indicados  los  ejercicios  gimnásticos, 
como  tónicos  poderosos ; y atendida  á su  influencia  indirecta 
sobre  las  partes  lisiadas  y á que  primero  deben  modificar  el 
estado  general , de  ahí  la  duración  del  tratamiento  y la  ne- 
cesidad de  una  constancia , que  alguna  vez  pondrá  á prueba 
la  confianza  del  paciente  en  este  medio  higiénico.  Abrigue, 
sin  embargo,  la  seguridad  de  alcanzar  la  curación,  en  oca- 
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siones  tardía  , mayormente  si  el  mal  es  antiguo  y el  sistema 
nervioso  está  muy  debilitado, 

GIMNÁSTICA  ORTOPÉDICA. 

La  ortopedia  es  el  arte  de  remediar  las  torceduras  de  los 
niños  y corregir  los  vicios  de  conformación  por  medio  de  apó- 
sitos y aparatos.  La  gimnástica  se  propone  llegar  al  mismo 
resultado  á beneficio  del  ejercicio  muscular. 

Las  máquinas  ortopédicas  serian  un  recurso  inapreciable 
si  sólo  obraran  sobre  la  deformidad  y dejaran  libres  las  de- 
más partes  del  cuerpo  y fáciles  sus  movimientos:  pero  nece- 
sitando un  punto  de  apoyo,  deben  buscarle  en  una  ancha  su- 
perficie á fin  de  tener  la  solidez  conveniente  sin  lastimar  al 
punto  donde  se  aplican.  Sabido  es  que  una  compresión  suave 
y continuada  altera  la  nutrición  de  los  huesos  y se  opone  á 
su  desarrollo : de  consiguiente  , así  como  este  hecho  se  apro- 
vecha para  atrofiar,  digámoslo  así,  un  hueso,  puede  á su 
vez  ser  nocivo  para  el  que  estando  sano  sufre  la  presión  del 
aparato  que  en  él  se  fija  para  modificar  otro  distante.  Ad- 
quiere más  importancia  esta  observación  cuando  se  comprime 
una  cavidad,  el  pecho  , por  ejemplo,  que  necesita  la  mayor 
extensión  posible  en  sus  diámetros.  El  ejercicio  desigual  de 
los  músculos  contribuye  á arquear  ios  huesos  hácia  aquel 
lado  donde  se  verifican  las  más  continuadas  y fuertes  contrac- 
ciones : para  esto , la  ortopedia  se  vale  de  aparatos  que  dejan 
en  inacción  los  músculos  cuya  fuerza  es  excesiva  respecto  á 
la  de  sus  antagonistas,  y permiten  á estos  toda  su  libertad 
de  acción. 

Los  recursos  de  la  gimnasia  son  una  série  de  ejercicios  ge- 
nerales y especiales  que  corresponden  á todos  los  movimien- 
tos del  tronco  y de  los  miembros.  En  su  aplicación  caben  to- 
das las  modificaciones  posibles , pues  tanto  á pié  firme  como 
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en  los  aparatos  pueden  trabajar  á la  vez  todos  los  músculos 
sucesivamente,  ó limitarse  la  eontraccion  á uno  solo : podien- 
do también  ser  comunicados,  siempre  que  falte  la  esponta- 
neidad de  acción.  De  lo  dicho  se  desprende  la  posibilidad  de 
desarrollar  parcialmente  el  sistema  muscular;  y si  bien  esta 
causa  motivarla  una  desproporción  en  las  bellas  formas  de  un 
cuerpo  bien  constituido , cuando  se  trata  de  corregir  una  de- 
formidad congénita  ó adquirida,  llega  á ser  el  principio  fun- 
damental del  tratamiento.  Demuestran  la  eficacia  del  ejerci- 
cio, su  influencia  en  la  nutrición  de  los  órganos  contráctiles, 
la  que  se  nota  en  las  conexiones  huesosas  devolviéndolas  su 
aptitud  funcional  y hasta  los  cambios  de  forma  y configura- 
ción de  las  piezas  óseas.  Toda  articulación  movible  goza,  por 
lo  menos  de  dos  movimientos  opuestos ; todo  hueso , que  for- 
ma brazo  de  palanca , da  puntos  de  inserción  á potencias 
contrarias:  luego  el  problema  se  reduce  á «esforzar  con  de- 
terminados ejercicios  gimnásticos  el  músculo  ó aparato  mus- 
cular débil  y elevarle  á la  altura  de  su  antagonista  , resta- 
bleciendo el  equilibrio  entre  ambos». 

Es  preciso  tener  en  cuenta  que  si  la  deposición  del  fosfato 
calcáreo  ha  dado  toda  su  consistencia  al  hueso , el  vicio  de 
conformación  que  este  tenga , es  á veces  irremediable  por  la 
ortopedia  y también  por  la  gimnasia.  Esto  nos  dispensa  de 
considerar  á la  última  como  un  medio , que  en  todos  ¡os  casos 
ha  de  corregir  las  deformidades : si  estas  son  debidas  á la 
permanencia  de  una  mala  posición,  al  desarrollo  parcial  de 
un  grupo  de  músculos , y los  huesos  son  susceptibles  todavía 
de  modificar  sus  corvaduras  ó la  columna  vertebral  sus  des- 
viaciones ligeras , etc.,  etc.,  entonces  la  gimnasia  está  deci- 
didamente indicada.  Además,  cuando  un  músculo,  una  arti- 
culación , un  hueso  , están  afectados  de  dolencias  fáciles  de 
reproducirse,  ó subsistentes  acaso  bajo  la  forma  inflamatoria 
aguda  ó crónica , ó hay  degeneraciones  de  tejido,  el  ejercicio 
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en  vez  de  curar  la  anquilosis , el  encogimiento , la  deformi- 
dad aumentará  las  lesiones  y todas  sus  consecuencias:  de- 
biendo hacer  uso  de  él  cuando  hayan  desaparecido  las  causas 
del  defecto  ó enfermedad , y quede  sólo  la  alteración  funcio- 
nal en  el  músculo,  en  la  articulación  ó la  figura  viciosa  del 
hueso. 

Atendidos  tales  antecedentes  pasemos  al  estudio  de  las 
afecciones  que  más  directamente  atacan  al  sistema  locomotor: 
el  reumatismo  y la  raquitis. 

a.  Reumatismo, 

Enfermedad  especial , crónica  en  su  esencia , varía  en  sus 
manifestaciones , ocasionada  á redicivas  , y cuyo  asiento  son 
las  articulaciones  ó los  músculos.  Grave , en  el  tejido  fibroso 
ó articular  si  le  acompaña  el  elemento  inflamatorio : más  mo- 
lesto que  grave  cuando  afecta  el  tejido  muscular : en  aquel 
suele  terminar  por  lesiones  orgánicas,  anquilosis,  hidrope- 
sías , tumores  blancos,  etc.,  en  este  por  dolores,  retrac- 
ción , encogimiento , etc. 

Sabido  es  que  la  inmovilidad,  por  sí  sola,  basta  para  difi- 
cultar ó abolir  los  movimientos  articulares  y con  mucha  más 
razón  si  la  fiecmasia  reumática  ha  invadido  la  articulación; 
siendo  sus  consecuencias  la  falta  de  sinovia,  la  rigidez  de  los 
ligamentos  y la  atonía  muscular.  Conocida  la  ventajosa  in- 
fluencia del  ejercicio  en  el  tejido  fibroso  albugineo  y en  el 
contráctil,  debe  adoptarse  siempre  que  no  exista  estado  irri- 
tativo  de  ninguna  especie  en  los  órganos  que  se  tratan  de 
modificar:  y por  lo  tanto  queda  absolutamente  contraindica^ 
do  este  medio  higiénico  en  la  terapéutica  de  las  hidropesías, 
tumores  blancos,  osteítis,  etc.  etc. 

El  reumatismo  muscular,  más  bien  que  flecmasia,  es  una 
neurosis,  en  la  que  el  dolor  es  el  síntoma  predominante.  La 
anatomía  patológica  no  ha  encontrado  más  lesiones  que  la 
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atrofia  y á veces  la  retracción  de  los  haces  musculares,  y 
como  resultado  de  su  forzosa  inacción,  la  anquilosis  de  la  ar- 
ticulación á que  el  músculo  estaba  afecto.  El  reuma  puede 
invadir  uno  ó muchos  músculos,  y para  su  descripción  ó indi- 
caciones nos  servirán  de  tipo,  el  de  los  músculos  del  cuello 
(tortícolis),  el  de  las  paredes  torácicas  (pleurodinea),  el  de  la 
región  lumbar  (lumbago),  y el  de  los  miembros.  Ante  todo 
conviene  diferenciar  el  tortícolis  y el  lumbago  de  las  afecciones 
de  la  médula  espinal,  de  su  reblandecimiento,  mielitis,  etc., 
la  pleurodinea,  de  la  pleuresía  : y los  dolores  de  los  múscu- 
los de  naturaleza  reumática  de  los  de  carácter  sifilítico,  es- 
crofuloso, etc. 

Como  la  invasión  del  reumatismo,  por  lo  regular,  va  prece- 
dida ó seguida  de  síntomas  generales  nerviosos  ó inflamato- 
rios, se  concibe  no  tendrá  aplicación  la  gimnasia  en  la  cura- 
ción de  sus  períodos  de  incremento  y estado:  sólo  en  su  paso 
al  crónico,  tan  frecuente  y tan  conocido  con  el  nombre  carac- 
terístico de  dolores,  vuelve  á adquirir  toda  su  importancia. 
Para  vencer  la  violenta  tracción  de  los  tendones  se  usan  la 
tenotomía  y los  aparatos  ortopédicos.  La  sección  de  los  ten- 
dones, indudablemente,  es  el  medio  más  eficaz  y pronto  para 
corregir  una  contractura;  sin  embargo,  no  debería  proce- 
derse á la  Operación  sin  ensayar  el  tratamiento  gimnástico;  y 
con  franqueza,  confesamos  tener  falta  de  datos,  que  acaso  el 
tiempo  nos  proporcione,  suficientes  para  proscribir  desde 
ahora  y de  un  modo  absoluto  el  uso  de  la  tenotomía,  que 
siempre  expone  á los  individuos  á las  contingencias  de  una 
Operación  delicada.  Entre  los  aparatos  ortopédicos  y la  gim- 
nasia no  cabe  duda  en  la  elección,  atendidos  los  inconvenien- 
tes de  la  aplicación  y acción  mediata  de  aquellos.  En  estos 
defectos  es  cuando  el  profesor  de  gimnasia  demuestra  su  dis- 
cernimiento é inteligencia,  haciendo  que  su  alumno  se  dedi- 
que á aquellos  ejercicios  especiales  cuya  acción  inmediata 
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sea  aumentar  la  contractilidad  del  aparato  muscular  débil 
favoreciendo  así  la  elongación  del  tendón  retraído  y con  ella 
la  desaparición  del  defecto. 

b.  Raquitismo. 

Afección  constitucional,  de  causa  desconocida,  propia  de 
la  primera  ó segunda  infancia  y entre  cuyos  síntomas  hay  el 
reblandecimiento  de  los  huesos  ú osteo-nialacia.  La  deposi- 
ción del  fosfato  calcáreo  de  los  huesos  está  alterada  ó abolida, 
de  lo  que  procede  su  flexibilidad:  el  espinazo  se  encorva  en 
diferentes  puntos  y en  varias  direcciones,  de  modo  que  las 
inflexiones  sucesivas  parecen  destinadas  á restablecer  el  equi- 
librio que  ha  roto  la  primera:  las  costillas  articuladas  en  la 
extremidad  posterior  con  las  vértebras  sufren  cambios  en  su 
forma  y dirección,  lo  cual  afecta  á los  diámetros  del  pecho, 
aumentando  el  ántero-posterior  á costa  del  transversal:  los 
huesos  largos  de  los  miembros  exageran  sus  corvaduras  na- 
turales ó se  tuercen  según  la  contracción  muscular,  añadien- 
do en  las  inferiores  á estas  causas  el  peso  total  del  cuerpo. 

Cuando  el  curso  de  la  raquitis  se  suspende  en  las  estacio- 
nes de  primavera  ó estio,  ó no  ha  de  terminar  por  la  muerte, 
cesan  los  dolores  y la  fiebre,  se  deshincha  el  vientre  y regu- 
larizan la  nutrición  y demás  funciones.  Sólo  en  este  caso  pue- 
de emplearse  con  notoria  utilidad  el  ejercicio , tanto  en  las 
aplicaciones  generales  como  en  las  locales,  favoreciendo  con 
ios  demás  medios  higiénicos  el  restablecimiento  de  las  fuer- 
zas, la  reconstitución  de  la  economía  y la  corrección  de  la 
figura. 

CONCLUSION. 

Nuestra  tarea  toca  á su  fin.  Las  apreciaciones  del  uso  y 
ventajas  de  los  ejercicios  gimnásticos  respecto  al  estado  de 
salud  y de  enfermedad  del  hombre,  han  sido  relativas  á su 
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sér  físico:  conviene  ahora  extenderlas  á su  parte  moral  é in- 
telectual deduciendo  del  sucesivo  desarrollo  de  sus  facultades 
las  reglas  de  su  ejercicio,  ó sea  de  educación  social  é inte- 
lectual. 

Si  la  acción  muscular  repetida  y continuada  robustece  los 
órganos  contráctiles , el  ejercicio  de  los  órganos  cerebrales 
aumenta  su  actividad  y energía  según  su  desarrollo  físico:  la 
educación  y la  instrucción,  pues,  se  adquieren  por  medio 
del  ejercicio,  por  una  suerte  de  gimnástica.  La  correlación 
entre  la  organización  y los  fenómenos  vitales  es  tan  íntima, 
que  estos  están  subordinados  á aquella  en  cuanto  necesitan 
de  un  medio  para  manifestarse  y no  pueden  alcanzar  su  acti- 
vidad normal  hasta  la  evolución  y desarrollo  completo  del 
órgano  ó sistema  que  les  sirve  de  instrumento.  Ese  principio 
que  sirve  de  norma  á la  gimnástica  en  el  ejercicio  muscular, 
debe  aplicarse  igualmente  á la  educación  y á la  enseñanza  en 
el  ejercicio  de  las  facultades  morales  é intelectuales. 

Dejemos  á los  metafísicos  y á los  físiológos  debatir  las  varias 
doctrinas  que  desde  Platón  y Aristóteles  dividen  el  campo  de 
los  espiritualistas  y materialistas  para  explicar  el  mecanismo 
de  las  funciones  cerebrales.  El  exclusivismo  ha  cegado  á am- 
bas escuelas : todavía  ignoramos  lo  que  pasa  en  nosotros 
mismos. 

Ante  todo  quede  establecido,  que  las  relaciones  existentes 
entre  el  cerebro  y sus  funciones,  entre  el  cuerpo  y el  alma, 
entre  la  materia  y el  espíritu  son  evidentes,  son  indudables, 
son  ciertas:  pero,  también  es  cierto,  evidente  é indudable  que 
desconocemos  absolutamente  su  principio,  su  esencia,  su  cau- 
sa próxima.  Y no  se  culpe  á la  fisiología  ni  á la  metafísica 
de  esta  ignorancia:  la  inteligencia  humana  nunca  llegará  á 
conocer  el  origen  impenetrable  de  las  verdades  eternas,  el 
secreto  de  la  creación. 

Sentemos  el  precedente  de  que  el  cerebro  es  el  instru- 
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mentó  del  alma,  el  órgano  exclusivo  de  sus  operaciones  y fe- 
nómenos psicológicos,  cuyo  desarrollo  y vitalidad  marcan  la 
aptitud  intelectual  del  individuo.  Esta  proposición  compleja, 
explica  la  creencia  errónea  de  los  que  admitían  como  asunto 
de  las  pasiones  deprimentes,  del  terror,  de  la  cólera,  etc.,  el 
epigástrico  ó los  hipocondrios;  y referian  las  pasiones  espansi- 
vas,  el  goso,  la  alegría,  etc.  á las  visceras  torácicas.  Los  fisió- 
logos que  tal  creyeron,  tomaron  el  efecto  por  la  causa,  pues 
sabido  es  que  el  sistema  nervioso  sigue  una  ley  invariable  por 
la  que  las  sensaciones  fuertes  no  se  detienen  en  el  centro  en- 
cefálico'sino  que  se  reflejan  en  todo  él  y con  más  intensidad 
en  sus  ramificaciones  extremas.  Que  la  vitalidad  y desarrollo 
del  cerebro  marcan  la  aptitud  intelectual  del  individuo,  lo  de- 
muestra una  ojeada  comparativa  en  las  diversas  edades, 
sexos,  temperamentos,  influencias  higiénicas  y estados  mor- 
bosos encefálicos. 

Los  objetos  exteriores  impresionan  nuestros  sentidos  exter- 
nos: esta  impresión  trasmitida  por  los  nervios  es  percibida 
por  el  cerebro,  ó mejor  por  el  alma  que  á esta  percepción  la 
transforma  en  idea.  Esta  nocion  adquirida  se  conserva  con 
frecuencia  en  sus  principales  caractéres  y con  algunas  cir- 
cunstancias propias:  esta  es  la  memoria.  Pero  si  se  reproduce 
la  percepción  con  igual  intensidad  que  la  vez  primera , se 
llama  imaginación  esta  operación  del  alma.  Sidos  ideas  ó dos 
percepciones  se  comparan  y se  investigan  sus  relaciones  de 
analogía  ó diferencia,  entonces  es  el  juicio,  que  supone  la 
comparación:  y el  raciocinio  necesita  una  série  de  juicios  de- 
ducidos uno  de  otro.  Héaquí,  pues,  que  la  percepción,  la  me- 
moria, la  imaginación,  el  juicio,  la  comparación  y el  racio- 
cinio, se  han  considerado  como  facultades  ú operaciones  del 
alma.  La  reacción  de  esta  para  manifestar  el  resultado  de 
las  mismas  facultades  ú operaciones,  ó para  ponerse  en  rela- 
ción con  los  objetos  exteriores,  constituye  la  voluntad ; para 
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lo  cual  dispone  de  los  sentidos  externos,  de  los  medios  de  ex- 
presión mímica,  escrita  y hablada,  y del  aparato  locomotor 
para  la  movilidad  general  ó parcial  del  cuerpo. 

La  dependencia  de  los  actos  del  entendimiento  al  estado 
de  la  organización,  la  infinita  variedad  de  las  aptitudes  indi- 
viduales, el  progresivo  desarrollo  intelectual  por  las  edades, 
los  fenómenos  psicológicos  tan  opuestos  según  el  estado  de 
salud  ó de  enfermedad,  las  afecciones  mentales,  etc.  etc.,  eran 
otras  tantas  dudas  y dificultades  consiguientes  para  los  ideó- 
logos que  no  podian  explicar  tales  hechos,  en  la  creencia  de 
que  el  espíritu  era  inmodificable  por  la  materia.  Así  es  en 
efecto,  pero  la  fisiología  cerebral  es  la  única  que  hasta  ahora 
por  lo  menos  da  razón  de  estos  hechos  y disipa  las  dudas  inex- 
plicables por  las  antiguas  escuelas  psicológicas-'al  conside- 
rar al  cerebro  como  órgano  único  é indivisible  en  sus  funcio- 
nes—sin  que  por  esto  padezcan  menoscabo  los  atributos  ó 
cualidades  esenciales  del  alma. 

Nuestros  lectores  habrán  adivinado  nos  referimos  á la  doc- 
trina del  célebre  Gall,  verdadero  monumento  de  observación 
y de  ciencia  que  admite  la  pluralidad  de  órganos  cerebrales 
inherentes  á la  de  las  facultades  del  alma.  Las  hasta  aquí  ad- 
mitidas como  tales,  esto  es,  la  percepción,  la  memoria,  la 
imaginación,  el  juicio,  etc. , las  considera  sólo  como  atributos  ó 
resultado  de  la  actividad  de  cada  una  de  ellas. 

Los  motivos  para  determinar  cada  una  de  las  facultades, 
han  sido:  l.“  por  su  necesidad  como  condición  de  existencia 
individual  ó social:  2.®  por  su  dependencia  de  la  organización 
y su  existencia  independiente  de  las  circunstancias  exterio- 
res: y 3.°  por  su  enlace  con  el  desarrollo  de  una  parte  del 
cráneo  y de  un  órgano  correspondiente  del  cerebro. 

Ha  dividido  las  facultades  en  animales,  sociales  é inteletua- 
les:  las  primeras  son  comunes  al  hombre  y á los  animales; 
las  otras  dos  clases  son  exclusivas  de  la  humanidad. 
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La  pluralidad  de  los  órganos  cerebrales  y su  desigual  des- 
arrollo da  razón  de  las  varias  disposiciones  individuales,  de 
la  aparición  de  nuevas  facultades  por  los  progresos  de  la  edad, 
de  los  síntomas  en  las  enfermedades  agudas  del  encéfalo  y en 
las  frenopáticas,  de  los  ensueños,  etc.  etc,:  el  uso  sucesivo  de 
los  órganos  cerebrales  hace  comprender  cómo  el  cansancio  de 
una  facultad  es  disipado  por  el  ejercicio  de  otra:  la  actividad 
particular  de  cada  órgano  imprime  á la  facultad  de  que  es 
asiento,  apatía  ó indiferencia,  normalidad  en  sus  actos  ó exa- 
geración, cuyo  último  estado  constituye  las  pasiones:  su  ma- 
yor energía,  cuando  sus  condiciones  de  aptitud  están  soste- 
nidas por  la  reparadora  influencia  de  las  funciones  nutritivas: 
y por  último,  su  ejercicio  metódico  y continuado  determina 
el  desarrollo  del  órgano  á la  par  que  el  de  la  facultad  de  la 
que  es  instrumento:  en  este  conocimiento  están  fundados  los 
preceptos  de  la  educación. 

Este  simple  enunciado  basta  para  destruir  las  teorías  que 
han  dividido  á los  metafísicos  tanto  antiguos  como  modernos. 
Podríamos  enumerar  los  corolarios  que  de  esta  verdad  fecun- 
da se  derivan;  pero  los  omitimos  en  gracia  de  la  brevedad. 
Asimismo  hay  algunas  objeciones  que  hacer  á la  frenología 
respecto  á la  determinación  del  número  de  facultades  y al 
exámen  craneoscópico;  mas  no  invalidan  el  principio  de  la 
pluralidad  de  órganos  cerebrales,  sólo  se  refieren  á la  nece- 
sidad de  nuevas  observaciones  en  cuanto  á los  detalles. 

El  alma,  no  sólo  tiene  nociones  del  mundo  exterior , sino 
que  también  de  la  aptitud  funcional  de  nuestros  órganos.  El 
apetito,  la  sed,  la  respiración,  las  excreciones , la  generación 
son  otras  tantas  impresiones  percibidas  por  el  alma  que  indi- 
can la  conveniencia  de  entrar  en  ejercicio,  la  tendencia  de 
los  órganos  á verificar  sus  actos  respectivos  para  la  con- 
servación del  individuo  ó de  la  especie.  Cuando  esta  adver- 
tencia procede  de  las  facultades  animales , se  le  ha  dado  el 
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nombre  de  necesidad ; y ha  recibido  el  de  deseo  cuando  se 
refiere  á las  afectivas  ó á las  intelectuales. 

Marcha  de  la  evolución  y desarrollo  orgánicos.  En  el  naci- 
miento, la  vida  está  limitada  á la  satisfacción  instintiva  de  las 
necesidades  comunes  á la  animalidad,  esto  es,  á la  alimentación, 
á la  respiración,  á la  nutrición,  al  sueño.  Los  sentidos  espe- 
ciales apenas  se  impresionan:  la  voluntad  es  nula. 

En  la  primera  dentición,  sustituye  por  grados  á la  succión 
láctea  la  deglución  de  otras  sustancias  líquidas  ó pastosas:  la 
combustión  pulmonar,  se  verifica  en  algunos  alimentos  plás- 
ticos y respiratorios.  Los  sentidos  externos  soportan  mejor 
los  estímulos  exteriores,  y la  expresión  mímica  revela  ya  el 
placer  ó el  dolor  de  estas  impresiones.  Los  músculos  delinea- 
dos sí,  pero  débiles,  sólo  determinan  movimientos  parciales. 

Termina  la  lactancia  y antes  ha  empezado  ya  la  masticación 
de  alimentos  sólidos;  la  digestión  se  hace  de  toda  clase  de 
sustancias:  la  absorción,  la  respiración,  la  nutrición,  reciben 
principios  orgánicos  distintos  de  los  lacticinosos:  la  necesidad 
de  las  excreciones  se  deja  sentir  y constituye  un  elemento  de 
limpieza  y de  aseo , que  se  debe  explotar  en  beneficio  del 
niño.  La  vista,  el  oído,  el  gusto,  el  tacto  se  impresionan  con 
los  objetos  exteriores,  y estas  impresiones  se  transforman  en 
nociones,  oscuras  todavía,  pero  que  llaman  su  atención.  Para 
acercarse  á los  objetos,  hace  esfuerzos,  infructuosos  al  prin- 
cipio: su  sistema  locomotor  no  tiene  la  firmeza  y seguridad 
necesarias,  y por  esto,  se  apoya  en  los  muebles,  piedras,  pa- 
redes, etc.,  significando  con  una  explosión  de  alegría  el  ven- 
cimiento de  un  obstáculo.  Para  estar  de  pié  y andar,  es  preci- 
so que  los  huesos  tengan  la  resistencia  suficiente  y los  múscu- 
los la  fuerza  indispensable  para  los  movimientos  generales 
de  traslación:  y advertimos  que  estos  nunca  y por  ningún 
concepto  deben  anticiparse  só  pena  de  arquear  los  primeros  y 
cansar  inútilmente  á los  segundos:  apártese  al  niño  de  los  pe- 
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ligros  que  le  pudieran  rodear,  y déjesele  abandonado  á la 
naturaleza  que  ella  es  próvida  y más  sábia  que  nosotros. 

La  primera  infancia  termina  por  lo  regular  á los  siete  años 
coincidiendo  con  la  segunda  dentición  y con  el  desarrollo 
de  la  frente.  Esta  edad  se  diferencia  tanto  de  la  anterior  ó de 
lactancia  como  de  las  siguientes.  En  el  organismo  se  observa 
un  movimiento  de  composición  nutritiva,  notable  y creciente 
que  la  educación  física  debe  favorecer,  sin  retrasarle  ni  perver- 
tirle jamás.  Los  modificadores  externos  el  lumínico,  el  caló- 
rico, el  aire  deben  impresionar  los  sentidos  especiales  y la 
piel  sin  causar  perturbación:  el  sol,  el  aire  y la  tierra , en 
vez  de  ser  causas  de  enfermedad,  son  elementos  de  salud  y 
de  vida  para  el  niño  sometido  á su  influencia.  La  alimenta- 
ción será  suficiente,  reparadora,  y á horas  arregladas.  El  ves- 
tido, apropiado  á las  estaciones,  siendo  contrario  á las  re- 
glas de  buena  higiene  esa  moda  inglesa  de  ir  las  infelices 
criaturas  desnudas  de  las  piernas  en  los  meses  de  riguroso 
invierno.  El  ejercicio  se  hará  al  aire  libre  todos  los  dias,  cor- 
riendo, jugando,  divirtiéndose  los  muchachos  y poniendo  en 
movimiento,  tanto  las  piernas  como  los  brazos;  la  vida  de 
campo,  la  rusticación,  tiene  un  conjunto  de  condiciones  fa- 
vorables é higiénicas  para  desarrollar  y robustecer  el  cuerpo, 
que  no  es  fácil  encontrarlas  reunidas  en  las  ciudades,  en  los 
grandes  centros  de  población.  Los  ejercicios  gimnásticos,  al 
paso  que  distraen,  fortifican  al  sistema  muscular;  son  preferi- 
bles los  que  se  hacen  con  pesas  y á pié  firme,  con  mazas  pe- 
queñas, los  saltos  horizontal  y vertical  sin  trampolin;y  todos 
ios  juegos  de  la  infancia,  que  son  otros  tantos  ejercicios  gim- 
násticos. 

Las  ideas  objetivas  ó nociones  de  los  cuerpos  exteriores,  se 
ban  multiplicado:  esas  impresiones  tangibles  han  fijado  la 
atención  del  niño  de  un  modo  vivo,  aunque  rápido:  recuerda 
las  que  le  han  causado  placer  ó dolor,  y empieza  á establecer 
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SUS  analogías  y diferencias.  Le  ocupan  más  los  hechos  per- 
ceptibles, al  alcance  de  sus  sentidos  que  las  ideas  abstractas; 
así,  el  estudio  le  fastidia,  porque  no  entiende  ni  puede  com- 
prender las  nociones  científicas,  resultado  de  la  actividad 
de  facultades  intelectuales  que  todavía  tiene  él  en  embrión. 
Es  la  edad  de  la  inocencia,  de  la  irreflexión,  de  la  actividad 
bulliciosa:  tiene  empero  un  gran  fondo  de  observación  y si 
su  juicio  no  es  maduro,  en  cambio  ve,  observa  é imita.  La 
imitación,  es  en  el  niño  un  movimiento  espontáneo  más  bien 
que  reflexivo:  le  es  más  fácil  seguir  un  modelo  que  obrar  por 
inclinación  natural:  por  ella  se  apropia  todo  cuanto  observa 
en  las  costumbres  y hábitos  de  sus  semejantes,  y sólo  decre- 
ce y se  borra  cuando  percibe,  juzga  y obra  por  inspiración 
propia.  Hay  individuos  que  toda  su  vida  imitan,  son  niños 
siempre,  carecen  de  iniciativa. 

La  educación  moral  debe  ser  fierl  intérprete  de  la  naturale- 
za: debe  seguirla,  dirigirla,  corregirla,  nunca  anticiparla  ni 
violentarla.  La  infancia  necesita  buenos  ejemplos  y no  conse- 
jos: más  bien  la  práctica  de  las  virtudes  sociales  que  su  teoría, 
lo  primero  la  impresiona,  lo  segundo  no  lo  comprende.  Con- 
viene obligarla  á aquellos  actos  de  buena  correspondencia  en 
sociedad,  de  benevolencia  con  sus  iguales,  de  bondad,  de  ge- 
nerosidad con  sus  inferiores,  de  respeto  y consideración  con 
sus  superiores.  La  repetición  en  estos  actos  llegará  á crear  un 
hábito,  y el  hábito  sólidamente  establecido,  es  una  segunda 
naturaleza.  Para  llegar  á este  resultado  se  hace  precisa  una 
vigilancia  severa,  continuada,  no  permitirles  en  actos  ni  en 
palabras  la  menor  transgresión  de  lo  que  exigen  las  reglas 
de  la  buena  educación.  Guando  el  niño  obre  mal,  debe  ser 
corregido,  pero  la  corrección  no  consistirá  en  golpes  é impre- 
siones dolorosas  en  la  piel  que  envilecen  su  carácter  y le 
vuelven  tímido  y rencoroso,  sino  en  la  privación  de  aquellas 
cosas  que  considera  y tiene  por  muy  agradables  para  sí. 
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Los  padres  que  comprenden  su  importancia  en  la  familia  y 
la  alta  misión  social  que  deben  cumplir,  al  dar  el  ser  á un 
hijo,  contraen  la  obligación  imprescindible  de  educarle,  de  en- 
señarle con  su  ejemplo  los  principios  de  moralidad  y buena  re- 
lación con  sus  semejantes,  de  iniciarle  en  las  verdades  de 
nuestra  religión:  y evitarán  culdadososelroce,  la  familiaridad 
del  niño  con  criados  y gente  mercenaria,  cuyas  costumbres, 
por  lo  general,  no  son  las  mejores  y cuya  instrucción  limita- 
da sólo  pueden  ofrecerles  ejemplos  perniciosos  é inconve- 
nientes. 

La  percepción  y la  memoria  son  las  dos  cualidades  genera- 
les que  abren  la  marcha  de  la  inteligencia.  Por  desgracia,  la 
memoria  de  los  niños  se  ha  explotado  y se  explota  en  detri- 
mento de  su  naturaleza.  Los  maestros  y profesores  se  empe- 
ñan en  patrocinar  y propagar  un  error  del  que  participan 
muchos  padres  creyendo  en  los  prodigiosos  adelantos  de  sus 
hijos.  ¿No  da  compasión  ver  esos  sábios  prematuros,  esas 
constituciones  delicadas  y enfermizas  que  tan  bien  recitan  una 
fábula,  una  regla  de  gramática,  un  pasaje  de  historia,  sin  te- 
ner de  ello  más  conocimiento  del  que  tendria  un  papagayo? 
¡Cuántos  esfuerzos  le  habrá  costado!  ¡Cuántas  reprensiones! 
¿Y  cuál  es  el  resultado?  Aglomerar,  torturar  su  tierna  inteli- 
gencia con  ideas  abstractas,  incomprensibles  aún,  y tener  la 
ridicula  pretensión  de  desarrollar  facultades  que  recorren  to- 
davía su  período  embrionario.  ¿Qué  concepto  mereceria  el 
que  se  propusiera  hacer  correr  y saltar  á un  recien  nacido? 
¿El  que  le  engulliera  alimentos  sólidos?  Que  este  taino  aten- 
día al  estado  de  desarrollo  de  los  órganos  encargados  de  esas 
respectivas  funciones:  pues  si  bien  existían  los  huesos,  los 
músculos,  el  estómago,  era  preciso  aguardar  á que  adquirie- 
sen las  condiciones  físicas  de  su  aptitud  funcional.  En  igual 
error  incurren  los  que  se  proponen  adelantar  los  fenómenos 
intelectuales.  Y téngase  presente  que  esas  inteligencias  anti- 
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cipadas  caen  luego  en  una  especie  de  estupor,  de  colapso 
que  desvanece  las  esperanzas  injustamente  concebidas  acerca 
de  su  porvenir. 

Resumiendo  los  preceptos  de  educación  en  la  primera  in- 
fancia, tenemos  que  los  principales  de  su  educación  física  son 
exponerle  á la  acción  de  los  agentes  atmosféricos  para  que 
resista  su  influencia,  alimentar  bien  al  niño,  abrigarle  según 
la  estación,  ejercitar  sus  sentidos  y desarrollar  su  sistema  lo- 
comotor: que  deciden  de  su  educación  moral  los  ejemplos  que 
se  le  presentan  para  dirigir  su  observación  é imitación  y la 
práctica  de  las  virtudes  sociales,  obligándole  á ser  bueno  con 
sus  iguales,  generoso  y benévolo  con  sus  inferiores  y respe- 
tuoso con  sus  mayores;  que  su  atención  y su  memoria  se  ocu- 
pen y fijen  en  hechos  perceptibles  y bien  comprobados,  y 
toda  vez  que  sus  medios  de  expresión  mímica  se  han  aumen- 
tado con  el  don  de  la  palabra,  se  le  haga  comprender  la  re- 
lación establecida  por  el  uso,  entre  los  nombres  y los  objetos 
ó sus  cualidades,  con  lo  cual  aprenderá  el  idioma  nacional; 
y al  propio  tiempo  se  le  enseñarán  los  instrumentos  del  saber 
humano,  la  lectura,  la  escritura  y el  modo  de  contar,  á lo 
cual  debe  limitarse  la  educación  intelectuaL 

Consecuentes  con  el  precepto  fundamental  de  dirigir  las 
facultades  á medida  que  se  manifiestan,  en  la  segunda  infan- 
cia se  desenvuelven  el  juicio,  el  raciocinio,  la  inteligencia:  y 
el  preceptor  hábil  dedicará  á ellas  toda  su  atención  sin  olvidar 
jamás  el  principio  de  mantener  en  su  justo  equilibrio  todas 
las  manifestaciones  de  la  vida. 

La  importancia  creciente  del  ejercicio  de  los  sentidos  en  la 
actual  sociedad,  es  debida  á las  nuevas  necesidades  de  las  ar- 
tes y ciencias.  Siendo  ellos,  origen- de  las  nociones  del  mun- 
do exterior  é instrumentos  de  la  voluntad,  deben  dirigirse  se- 
gún estos  dos  órdenes  de  servicios  que  prestan.  La  física,  la 
química,  la  historia  natural,  con  frecuencia  se  sirven  del  ol- 
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fato  y del  gusto  para  saber  de  las  propiedades  sápidas  ú olo- 
rosas de  las  sustancias : la  mineralogía,  la  trigonometría,  la 
topografía,  etc.,  exigen  un  seguro  y rápido  golpe  de  vista  pa- 
ra abarcar  los  límites  de  una  superficie  ó de  un  sólido ; y co- 
mo complemento  tienen  al  dibujo,  á este  arte  gráfico  que  en 
el  papel  ó en  el  lienzo  reproduce,  ya  las  formas  caprichosas  de 
las  bellezas  naturales,  ya  las  inflexibles  y severas  proporcio- 
nes geométricas.  El  oído,  instrumento  del  talento  musical. 
El  tacto,  el  sentido  por  excelencia,  correctivo  de  las  incom- 
pletas ó falsas  apreciaciones  de  los  otros  é indispensable  para 
su  buen  desempeño,  es  el  que  inmediatamente  sirve  á todos 
los  actos  mecánicos. 

Asimismo  debe  tener  un  lugar  preferente  en  la  educación 
física  la  fonacia  ó el  mecanismo  de  la  voz  y de  la  palabra.  Nin- 
guna época  de  la  vida  se  presta  mejor  que  la  infancia  para 
dedicarse  al  estudio  de  las  lenguas  vivas,  pues  á una  memo- 
ria prodigiosa  se  une  la  facilidad  de  modificar  los  sonidos,  de 
acomodarse  á esos  cambios  de  vocalización,  de  asegurar  la 
pronunciación  tan  distinta  en  cada  una  de  ellas. 

Como  término  natural  de  la  educación  física  convendrá 
que  el  niño  se  acostumbre  á todo  ; á nutrirse  con  toda  suerte 
de  alimentos,  á familiarizar  su  cuerpo  con  las  impresiones 
del  sol  y del  frió,  á dormir  en  lechos  más  ó menos  duros,  á 
ejercitar  todo  su  cuerpo  sin  molestia  alguna.  Para  desenvol- 
ver su  sistema  muscular,  se  dedicará  á los  ejercicios  gim_ 
nósticos  á pié  firme  simples  y compuestos,  á los  aéreos  tanto 
de  extensión  como  de  flexión , á la  sustentación  de  pesos,  á 
los  movimientos  generales  de  tracción,  compresión,  repul- 
sión, etc.,  á la  carrera,  á los  saltos. 

Desde  el  momento  que  el  niño  se  apropia  las  sensaciones 
para  convertirlas  en  ideas  y establece  entre  ellas  sus  relacio- 
nes de  analogía  ó diferencia,  compara,  juzga  y raciocina  de- 
duciendo las  debidas  consecuencias.  Esta  abstracción,  esta 
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generalización  refiriéndose  á la  actividad  de  las  facultades 
morales,  eleva  á estas  á la  categoría  de  los  sentimientos  so- 
ciales. Esta  superior  esfera  de  actividad  en  nada  se  parece  á 
la  sensación  y á sus  diversas  modificaciones.  Llegado  á este 
punto,  el  niño  comprende  la  razón  y la  necesidad  de  ser  bue- 
no, compasivo,  generoso,  respetuoso,  religioso:  lo  que  antes 
practicaba  por  imitación  llega  á ser  en  él  convencimiento. 

«Las  costumbres  privadas  deciden  de  las  públicas»  ha  sen- 
tado un  célebre  filósofo.  Al  efecto  cita  un  texto  del  ateniense 
Phocion  al  hablar  de  las  virtudes  morales  domésticas  en  lo 
que  tienen  relación  con  la  política : «Licurgo  menos  presun- 
tuoso que  nuestros  sofistas  y nuestros  oradores,  puso  una  aten- 
ción particular  en  formar  las  costumbres  domésticas  de  los 
espartanos.  Este  sábio  legislador,  promulgó  más  leyes  para 
formar  gente  honrada  que  para  arreglar  la  forma  del  Senado 
y la  política  de  las  Asambleas  de  la  plaza  pública.  Sabia  que 
los  hombres  virtuosos  van  como  por  instinto  al  cumplimiento 
de  sus  deberes  y que  siempre  darán  buenos  magistrados..... 

Este  es  el  motivo  de  nuestra  insistencia  para  que  los  encar- 
gados de  la  educación  procuren  revestir  al  niño  de  esa  segu- 
ridad, de  esa  energía  moral,  de  esa  noble  independencia  de 
carácter  que  se  revela  contra  la  falsedad,  contra  la  mentira, 
contra  los  errores  y preocupaciones  sociales,  dirigiendo  há- 
bilmente sus  sentimientos  á los  preceptos  emanados  de  la  doc- 
trina de  nuestro  Divino  Maestro. 

La  educación  intelectual  en  esta  edad  comprenderá  las 
ciencias  preparatorias  para  las  diversas  profesiones  y artes 
'que  deben  adelantar  la  civilización  y fomentar  la  prosperidad 
nacional.  Es  natural  preceda  á los  estudios  científicos,  el  del 
idioma  propio  y el  de  las  lenguas  vivas,  así  como  el  de  las  re- 
glas á que  el  juicio  debe  sujetarse  para  deducir  lógicas  con- 
secuencias de  las  relaciones  que  establezca  entre  las  ideas. 
Al  objeto  de  expresar  estas  con  la  mayor  sencillez  y ciegan- 
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cia,  la  elocuencia  le  guiará  para  dar  al  estilo  toda  la  pureza  y 
vigor  que  sus  inspiraciones  requieran.  Preparado  ya  el  indi- 
viduo de  este  modo,  se  dedicará  á estudiar  la  naturaleza  y la 
humanidad;  mas,  ios  conocimientos  no  deben  ser  profundos, 
sino  elementales,  prácticos  más  bien  que  teóricos,  suscep- 
tibles de  impresionar  los  sentidos  en  vez  de  confundir  sin  pro- 
vecho la  inteligencia. 

La  naturaleza  ha  ofrecido  ya  á su  observación  los  cuerpos 
ú objetos  exteriores  que  han  estado  en  contacto  con  él,  pero 
de  los  que  no  conoce  su  estructura  ni  su  organización,  sumo- 
do  de  ser,  su  clasificación,  su  distribución,  etc.,  cuyas  circuns- 
tancias le  enseñarán  la  zoología,  la  botánica  y la  mineralogía. 
La  física  le  indicará  las  propiedades  generales  de  estos  mis- 
mos cuerpos  y las  leyes  que  rigen  en  sus  movimientos  y ma- 
nifestaciones, así  como  la  química  sus  cambios  de  estructura 
y composición  molecular.  Todas  estas  ciencias  agrupadas  y 
elevándose  á consideraciones  de  un  orden  superior  le  de- 
mostrarán la  estructura  de  nuestro  planeta,  sus  vicisitudes  y 
su  vida  desde  la  creación  ó sean  los  diversos  ramos  de  la 
geología.  Si  quiere  conocer  la  superficie  terrestre  ahí  está  la 
geografía  física:  y si  la  distribución  de  la  humanidad  en  va- 
rias agrupaciones  ó sociedades,  la  geografía  política.  No  con- 
tento con  esto  desea  saber  la  marcha  de  las  naciones  que  han 
poblado  y pueblan  las  distintas  regiones  del  globo,  la  historia 
le  iniciará  en  el  origen,  tradiciones  y desaparición  de  los 
pueblos  que  antes  las  habitaron.  Pasando  ahora  á otro  órden 
de  conocimientos,  puede  considerar  á los  cuerpos  como  canti- 
dades partiendo  de  su  unidad,  y las  distintas  combinaciones  á 
que  se  prestan  constituyen  el  cálculo,  cuyas  variadas  opera- 
ciones le  facilitará  y simplificará  la  aritmética,  y más  todavía 
el  álgebra  con  sus  fórmulas  abstractas  y generales.  Si  en  vez 
de  la  cantidad  se  fija  en  la  extensión  ó solidez  de  estos  mis- 
nios  cuerpos,  la  geometría  le  marcará  exactamente  sus  pro- 
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porciones;  y si  intenta  la  medición  de  superficies  y alturas 
así  como  la  determinación  gráfica  de  la  corteza  terráquea,  la 
trigonometría  vendrá  en  su  ayuda  para  la  mayor  exactitud  de 
sus  trabajos.  Estos  mismos  cálculos  le  impondrán  en  los  secre- 
tos astronómicos  si  los  hace  extensivos  á las  distancias  y á las 
leyes  de  atracción  de  las  masas  celestes. 

Hé  aquí  cómo  el  hombre  estudia  la  naturaleza,  aprende  á 
conocerse  á sí  mismo  y eleva  su  alma  á la  perfección  supre- 
ma, á la  creación. 

El  paso  de  la  infancia  á la  adolescencia  ó juventud  es  esta 
época  brillante  en  que  el  niño  ya  no  existe  para  sí  solo,  en 
que  se  pronuncia  su  sexo  y se  hace  hombre  ó mujer.  Oiga- 
mos las  expresiones  del  médico-filósofo  Cabanis,  que  tan  exac- 
tamente pintan  el  estado  del  hombre  llegado  á esa  edad. 

«Este  jóven,  dice,  perseguido  por  una  vana  inquietud,  re- 
ducido con  esperanzas  locas,  y conmovido  hasta  con  lágrimas 
por  las  más  ligeras  impresiones,  empieza  á encontrar  en  su 
imaginación  algunas  pinturas,  y en  su  corazón  ciertas  incli- 
naciones que  antes  no  tenia.  Al  mismo  tiempo  que  se  encien- 
de en  su  seno  el  foco  de  las  pasiones,  y que  adhiriéndose  su 
alma  á todo  cuanto  le  rodea,  se  lanza  hácia  los  objetos  igno- 
rados, su  entereza,  sus  facciones,  el  aire,  las  miradas  y aún 
el  sonido  de  su  voz  toman  un  carácter  diferente.  Su  modo  de 
andar  es  más  firme  y más  impetuoso,  su  fisonomía  aunque 
casi  tan  movible  como  antes,  está  más  animada,  sus  mejillas 
se  pintan  de  un  color  encarnado  bastante  vivo,  sus  ojos  ex- 
presan al  mismo  tiempo  los  deseos,  la  ignorancia  y la  incerti- 
dumbre de  su  objeto ; sólo  entonces  es  cuando  la  naturaleza 
le  hace  sensible  á los  acentos  apasionados,  y haciéndolos  re- 
sonar en  su  corazón  le  enseña  el  arte  y el  uso  de  ellos.  ¿No 
van  enteramente  uniformes  sus  inclinaciones,  sus  ideas,  y sus 
disposiciones  físicas?» 

«Acaso  es  todavía  más  importante  y decisiva  esta  época 


INSTRUCCION  PÚBLICA. 


147 


para  las  muchachas.  En  ellas  están  señaladas  las  relaciones 
de  lo  moral  con  lo  físico  con  rasgos  más  ligeros  y más  finos  en 
la  apariencia,  pero  en  la  realidad  más  caracterizados  y más 
profundos.  Una  joven,  cuyos  órganos  empiezan  á sacudir  el 
sueño  de  la  primera  edad,  no  hace  movimiento  alguno;  ni 
pronuncia  una  palabra,  ni  echa  una  mirada  siquiera  que 
conserve  el  carácter  de  la  infancia ; todos  los  observadores 
atentos  se  admiran  de  ello.  De  aquí  nace  la  cortedad,  la  timi- 
dez y los  caprichos  que  en  vano  se  quieren  disimular;  de  aquí 
lo  incierto  y vagoroso  de  sus  miradas  sustituidas  por  una  ex- 
presión, que  quisiera  no  ser  entendida,  y por  una  llama  que 
se  manifiesta  tanto  más  cuanto  con  más  cuidado  se  disfraza  y 
se  oculta.  Todas  estas  circunstancias  reunidas  no  dejan  duda 
alguna  de  la  revolución  que  acaba  de  verificarse  ni  del  arte 
admirable  de  la  naturaleza  que  anuncia  y prepara  mutaciones 
y actos  más  importantes  y necesarios  al  cumplimiento  de  to- 
do su  plan.» 

En  esta  edad  recoge  el  hombre  el  fruto  de  su  educación 
para  dedicarse  con  la  plenitud  de  sus  fuerzas  al  estudio  de 
las  ciencias.  Si'  se  ha  procurado  que  en  la  primera  infancia 
predominara  la  educación  física  y en  la  segunda  se  completa- 
rá la  moral  con  la  instrucción  elemental  correspondiente,  se  en- 
contrará en  aptitud  de  desarrollar  sus  talentos  y adelantar 
en  la  carrera,  arte,  industria  ó profesión  á que  por  naturaleza 
esté  inclinado,  así  como  de  contribuir  con  su  trabajo  á la  ci- 
vilización, á la  riqueza  y á la  prosperidad  de  la  patria. 

«La  educación  debe  ser  pública  y dirigida  por  la  autoridad 
suprema  de  la  nación»  ha  dicho  el  eminente  médico-jurista 
Dr.  D.  F.  Fabra  Soldevila  (1),  y efectivamente  esta  tiene  el 
derecho  y el  deber  de  velar,  fomentar  y proteger  todos  los 


(f)  Filosofía  de  la  legislación  natural,  pág.  414,  Madrid,  1838. 


148 


CONCLUSION. 


ramos  de  educación  física,  moral  é intelectual.  El  plan  de 
educación  debe  ser  conforme  á las  necesidades  sociales  y á los 
adelantos  científicos  de  la  época,  siendo  uniforme  si  procede 
de  la  iniciativa  del  gobierno,  y sumamente  variado  en 
sus  formas  y tendencias  si  se  abandona  al  interés  par- 
ticular. 

Sentado  este  precedente,  cuya  evidencia  no  nos  exlenderé- 
mos  á demostrar,  cumple  manifestar  los  motivos  así  como  la 
necesidad  de  que  el  Gobierno  acoja  bajo  su  poderosa  protec- 
ción la  educación  física  del  hombre,  ya  que  tanto  ba  becbo  por 
la  instrucción  primaria  y científica.  Por  desgracia  la  actividad 
intelectual  está  en  razón  inversa  de  la  robustez  física,  y la  pro- 
pensión al  abuso  de  aquella  es  un  atentado  manifiesto  á la 
salud  y al  normal  desarrollo  de  la  organización. 

Al  reconocer  los  peligros  inherentes  á un  estudio  constan- 
te desde  la  más  tierna  edad,  en  manera  alguna  intentamos 
rebajar  su  alta  importancia  ni  mucho  menos  proscribirle,  sino 
contrarestar  su  pernicioso  influjo  con  ejercicios  gimnásticos 
que  á la  distracción  unan  el  precioso  recurso  de  robustecer 
los  organismos  endebles  ó debilitados.  Nuestro  objeto  es  reu- 
nir, aunar,  completar  la  educación  moral  é intelectual  con  el 
ejercicio  corporal,  equilibrar  la  sensibilidad  y la  contractili- 
dad, esas  dos  grandes  funciones  del  sistema  nervioso  cere- 
bral : de  ningún  modo  aislarlas  ni  sustituirlas  mutuamente. 
Nuestra  obra  pues  no  es  de  destrucción,  es  de  reparación : si 
la  instrucción  pública  ha  hecho  rapidísimos  progresos  en  Es- 
paña, fuerza  es  confesar  el  olvido  y mejor  el  desprestigio  de 
la  gimnástica  en  nuestro  país ; hoy  empero  está  en  la  mente 
de  todas  las  personas  sensatas,  la  conveniencia  y la  necesidad 
de  uniformar  y de  hacer  científica  esla  parte  importante  de 
educación,  gracias  á los  modernos  adelantos  y á su  incontes- 
table eficacia. 

Nuestro  compatriota  el  célebre  coronel  Amorós  dió  un  im- 


INSTRUCCION  PÚBLICA. 


149 


pulso  decidido  y fructuoso  á este  ramo  de  educaciou:  su  nom- 
bradía  franqueó  ios  Pirineos  y ha  tenido  y tiene  numerosos 
entusiastas  en  nuestro  país.  Los  gimnastas  españoles  son  dig- 
nos de  los  mayores  elogios  por  su  perseverante  laboriosidad, 
pero  sus  esfuerzos  han  sido  impotentes  para  librar  al  arte  de 
ese  carácter  empírico  que  tanto  le  ha  desprestigiado;  no  han 
tenido  un  punto  donde  ilustrar  su  inteligencia  y aprender 
teórica  y prácticamente  los  principios  científicos  que  le  rigen; 
les  ha  faltado  una  escuela,  nn  instituto  ó gimnasio  donde  en 
menos  tiempo  y con  más  provecho  hubiesen  conocido  los  se- 
cretos de  su  profesión  y seguido  los  adelantos  de  los  modernos 
gimnasios. 

El  gobierno  sueco  ha  llenado  por  su  parte  este  vacío  que 
se  notaba  en  el  plan  general  de  instrucción  pública,  y debe- 
mos consignar  á la  vez  el  brillante  resultado  conseguido  ha- 
ciendo tributarias  á las  demás  naciones  europeas  de  ese  ade- 
lanto debido  á la  iniciativa  del  gimnasta  Ling.  El  nombre  de 
este  ilustre  patricio  irá  sin  duda  unido  al  de  las  glorias  na- 
cionales suecas,  el  inmortal  Linneo  y el  no  menos  célebre 
Berzelius.  Antes,  empero,  de  conseguir  la  realización  de  su 
grandioso  pensamiento  con  la  erección  del  Instituto  central 
de  gimnástica  de  Stokolmo,  hubo  de  recibir  la  humillante  con- 
testación que  hasta  cierto  punto  resume  la  idea  universal- 
mente tenida  de  la  gimnasia  hasta  ahora:  «bastantes  titiriteros 
y volatineros  hay  en  el  reino  para  mantenerlos  á expensas 
del  Estado» . Sin  embargo  su  ánimo  no  decayó  y antes  de  su 
fallecimiento  acaecido  en  1839,  tuvo  la  satisfacción  de  ver 
adoptado  su  sistema  de  educación  física  por  los  eminentes 
hombres  científicos  que  de  todas  partes  acudieron  á su  es- 
cuela, estableciendo  luego  gimnasios  en  la  capital  de  la  No- 
ruega, en  Finlandia,  San  Petersburgo,  Polonia,  Alemania, 
Prusia,  Inglaterra  y Francia. 

La  organización  del  Instituto  central  de  gimnástica  de  Sto-> 
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kolmo  está  resumida  por  Georgii  (i)  de  la  comunicación  trans- 
mitida por  el  gobierno  sueco  en  contestación  á la  nota  de 
M.  Salvandy  ministro  de  Instrucción  pública  en  Francia  pi- 
diendo informes  acerca  del  desarrollo  teórico  y práctico  de  la 
gimnástica  en  Suecia. 

«El  Instituto  central  fundado  por  el  Gobierno  ocupa  un 
vasto  local  distribuido  en  salas  espaciosas,  destinadas  unas 
á los  ejercicios  gimnásticos  y á la  esgrima,  ocupadas  otras  por 
el  anfiteatro  de  anatomía,  por  el  museo  anatómico,  por  la  bi- 
blioteca, por  cursos  diversos,  etc.  El  fin  de  este  estableci- 
miento es  formar  anualmente  15  ó 16  profesores  de  gimnasia 
para  lodos  los  colegios,  para  las  escuelas  secundarias  y pri- 
marias y para  los  cuerpos  del  ejército.» 

«Además  de  este  destino  especial  el  Instituto  admite  una 
clientela  numerosa  de  uno  y otro  sexo  que  encuentra  un  tra- 
bamiento para  sinnúmero  de  enfermedades  crónicas;  y por 
último  la  juventud  de  la  escuela  se  entrega,  bajo  la  más  in- 
teligente y activa  dirección  á los  diversos  ejercicios,  cuyo 
sistema  constituye  y completa  su  educación  física.» 

«Las  materias  que  son  objeto  de  los  cursos  comprenden: 
la  anatonomía  descriptiva,  inclusa  la  disección;  la  anatomía 
en  sus  relaciones  con  los  movimientos  del  cuerpo  humano;  la 
fisiología;  los  principios  teóricos  de  la  gimnástica;  la  teoríade 
la  esgrima;  la  gimnástica  de  aparatos  y la  gimnástica  sin 
ellos;  la  gimnástica  médica;  la  esgrima  de  bayoneta,  de  flore- 
te, de  sable,  etc.» 

«El  personal  del  Instituto  se  compone  de  un  director,  un 
subdirector  y tres  profesores , todos  retribuidos  por  el  Go- 
bierno.» 


(1)  A.  Georgii. — Kinésitherapie  ou  traitement  des  maladies  par- 
le mouvement  selon  la  méthode  de  Ling.— Paris— 1847. 
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«Ocho  ó diez  agregados  auxilian  á los  profesores  encarga- 
dos de  la  instrucción  práctica.» 

«Los  oficiales  destinados  á la  instrucción  en  los  regimientos 
y los  profesores  que  se  dedican  á la  enseñanza  en  las  escue- 
las, sufren  públicamente  un  exárnen  teórico  y práctico  en  pre- 
sencia de  dos  ministros  y de  las  autoridades  locales  designa- 
das al  efecto.» 

«Los  adelantos  de  los  alumnos  externos  se  comprueban 
asimismo  por  un  exámen  público  anual  de  esgrima  y de  gim- 
nástica práctica.» 

Por  término  medio  asisten  anualmente  al  establecimiento, 
quinientas  ó seiscientas  personas  inclusas  las  mujeres  y los 
niños.» 

Esta  es  en  resúmen  la  organización  del  primer  gimnasio 
científico  europeo,  y de  derecho  pertenece  áLing  la  gloria  de 
haber  reunido  en  un  cuerpo  de  doctrina  los  conocimientos 
gimnásticos  fundados  en  las  ciencias  biológicas,  y aplicado  el 
movimiento  activo  ó pasivo  á la  curación  de  gran  número  de 
afecciones  crónicas. 

Exito  igualmente  lisongero  auguramos  al  gimnasio  que  ba- 
jo los  auspicios  de  la  suprema  autoridad  reúna  iguales  con- 
diciones de  instruccion  teórica  y práctica. 

Consignados  y demostrados  en  este  sencillo  trabajo  los 
efectos  inmediatos  y generales  del  ejercicio;  deslindadas  en 
lo  posible  sus  indicaciones  en  determinados  estados  morbosos; 
reconocida  la  importancia  de  la  educación  física  en  sus  rela- 
ciones con  la  moral  é intelectual;  vista  la  afluencia  creciente 

I 

de  alumnos  de  uno  y otro  sexo,  de  clases  y edades  distintas 
en  los  gimnasios  establecidos  en  las  primeras  capitales  del 
reino:  comprendida  por  el  Gobierno  en  varias  ocasiones  la 
conveniencia  y hasta  la  necesidad  de  ejercitar  á la  juventud 
en  los  colegios  y en  algunos  establecimientos  de  beneficencia 
así  como  al  ejército  en  gimnasios  militares  fijos  ó en  los  re- 
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gimieatos ; atendida  la  ineficacia  de  estos  propósitos  aislados 
por  falta  de  un  centro  instructivo  que  enseñe  los  principios 
científicos  del  arte,  metodice  y ordene  el  plan  más  correcto  de 
ejercicios  generales  y especiales;  y al  objeto  de  tener  en 
nuestra  patria  un  establecimiento-modelo  de  gimnástica  ge- 
neral, uno  mi  respetuosa  y humilde  representación  á la  del 
Excmo.  Sr.  D.  Francisco  Aguilera,  conde  de  Villalobos,  he- 
cha en  21  de  Diciembre  de  1844  al  Gobierno  de  S.  M.  pi- 
diendo el  establecimiento  de  un  gimnasio  normal  en  esta  cór- 
te. La  humanidad  y la  ciencia  están  igualmente  interesadas 
en  esta  reforma  tan  benéfica  como  necesaria  de  nuestro  plan 
general  de  instrucción  pública,  y al  acceder  el  Gobierno  á nues- 
tra reverente  súplica  satisfará  una  verdadera  necesidad  de  la 
sociedad  actual  y creará  un  título  de  gloria  para  nuestra  pa- 
tria constituyendo  definitivamente  la  gimnasia  científica  es- 
pañola. 


FIN. 
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EXPLÍCACION  DE  LA  LÁMINA  1“ 


Plano  profundo. 

A . Escaleno  anterior  y 

B.  escaleno  posterior. 

C.  Sub-clavio. 

D.  Pectoral  menor. 

E.  Tendón  humeral  del  dorsal 

ancho. 

F.  Braquial  anterior. 

G.  Triceps  braquial  (p.  interna). 

II.  Primer  radial  externo. 

J.  Palmar  mayor. 

L.  Segundo  radial  externo. 

M.  Palmar  delgado. 

N.  Cubital  anterior. 

O.  Abductor  largo  del  pulgar. 

P.  Extensor  largo  del  pulgar. 
Primer  interóseo  dorsal. 

R.  Serrato  mayor. 

B'.  intercostales  externos. 

S.  Recto  anterior  del  abdomen. 

T.  Transverso  del  abdomen. 

V.  Piramidal  del  abdómen. 

Z.  Psóas  é ilíaco, 

a.  Pectíneo. 

b.  Adductor  mediano. 

c.  Adductor  mayor. 

(L  Triceps  crural  (porción  ex- 
terna). 

f.  Extensor  largo  del  dedo  gordo 

g.  Peroneo  anterior. 

fi.  Extensor  común  de  los  de- 
dos y 

i.  sus  tendones  y músculo  pe- 
dio. 


Plano  superficial. 


1.  Región  cervical  superficial. 

2.  Esterno-mastoideo. 

3.  Inserción  clavicular  del  tra- 

pecio. 

4.  Deltoides, 

íj.  Córaco-braquial. 

6.  Biceps  braquial, 

7.  Supinador  largo. 

8.  Pronador  redondo. 

9.  Primer  radial  externo. 

10.  Palmar  mayor. 

i i . Palmar  delgado. 

12.  Cubital  anterior. 

13.  Región  tenar. 

14.  Palmar  cutáneo, 

15.  Tendones  de  los  flexores  co- 

munes y músculos  lurn- 
bricales. 

16.  Pectoral  mayor. 

17.  Serrato  mayor. 

i 8.  Oblicuo  externo  del  abdómen 

19.  Línea  alba, 

20.  Tensor  de  la  fascialato. 

21.  Pectíneo. 

22.  Sartorio. 

23.  Adductor  mediano. 

24.  Recto  interno. 

25.  Recto  anterior  del  muslo. 

26.  Triceps  crural  (porción  ex- 

terna). 

27.  Triceps  crural  (porción  in- 

terna). 

28.  Rótula  y su  tendón  rotu- 

liano. 

29.  Tibial  anterior. 

30.  Extensor  común  de  los  dedos 

31.  Extensor  largo  del  dedo 

gordo. 

32.  Peroneo  anterior. 

33.  Ligamento  anular  anterior. 

34.  Tendones  del  extensor  co- 

mún y músculo  pedio. 

35.  Gemelo  interno  y 

36.  Soleo  (porción  interna). 
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EXPLICACÍON  DE  LA  LÁMINA  2.“ 


Plano  superficial. 


1.  Ksplenio. 

2.  Trapecio. 

3.  Dorsal  ancho. 

4.  Deltoides. 

5.  infra-espinato. 

6.  Redondo  menor. 

Tríceps  braquial. 

8.  Siipinador  largo. 

{).  Primer  radial  externo. 

10.  Anconeo. 

11.  Extensor  común  de  los  dedos 

12.  Cubital  posterior. 

13.  Extensor  del  meñique. 

14.  Abductor  largo  del  pulgar. 

15.  Extensor  largo  del  pulgar. 

16.  Ligamento  anular  posterior. 

17.  Tendón  del  extensor  del  pul- 

gar. 

18.  Tendón  del  extensor  común. 

19.  Glúteo  mayor. 

20.  Porción  del  adductor  mayor. 

21.  Semi-merabranoso. 

22.  Serni-tendinoso. 

23.  Bíceps  crural  (porción  larga) 

24.  Tríceps  crural  (porción  ex- 

terna). 

25.  (Plantar  delgado. 

26.  Pata  de  ganso  formada  por 

los  tendones  del  semi-ten- 
dinoso,  recto  interno  y 
sartorio. 

27.  Gemelos  interno  y externo  y 

28.  Sóleo. 

29.  Peroneo  lateral  corto. 

30.  Flexor  largo  del  dedo  gordo. 

31.  Peroneo  lateral  largo. 

32.  Tendones  del  extensor  co- 

mún y 

33.  Pedio. 


Plano  profumlo. 


A.  Complexo  mayor. 

B.  Esterno-mastoideo. 

C.  Escalenos. 

D.  Angular  del  omoplato. 

E.  Supra-espinato. 

F.  Romboideo. 

H.  Redondo  menor. 

I.  Redondo  mayor. 

L.  Anconeo. 

M.  Pronador  redondo. 

N.  Palmar  mayor. 

O.  Flexor  largó  del  pulgar. 

P.  Flexor  profundo  de  los  dedos. 

Q.  Cubital  anterior. 

R.  Tendones  de  los  flexores. 

T.  Intercostales  externos. 

V.  Sacro  lumbar. 

U.  Dorsal  largo. 

Z.  Transverso  espinoso 

a.  Aponeurosis  del  sacro-espinal 

b.  Glúteo  mediano. 

c.  ligamentos  sacro-ciáticos. 

d.  Cuadrado  crural. 

e.  Adductor  mayor  (porción  del) 
/.  Bíceps  crural  (porción  corta). 

g.  Semi-tendinoso. 

h.  Recto  interno. 

i.  Semi-membranoso. 

y.  Tríceps  crural  (porción  ex- 
terna). 

l.  Poplíteo. 

m.  Peroneo  lateral  corto. 

n.  Tibial  posterior. 

o.  Flexor  largo  del  dedo  gordo. 

p.  Flexor  largo  común  de  los 

dedos. 
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Precio  en  venta  : lO  reales  en  Madrid  y en 
provincias,  franco  el  porte. 

Véndese  en  casa  del  autor,  calle  de  Isabel  la  Católi- 
ca, núm.  18,  cuarto  2.°;  en  el  gimnasio  de  Vignolles, 
calle  de  la  Reina,  núm.  14;  y en  la  Administración 
del  Pabellón  Médico,  Farmacia  Borrell  hermanos. 
Puerta  del  Sol,  núm.  5. 
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